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Введение 
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Ребенок — это радость, надежда и счастье родителей, 
Как хочется видеть своего малыша здоровым, крепким, 
сильным! 


Наше государство уделяет большое внимание воспита- 
нию детей всех возрастов. В Программе Коммунисти- 
ческой партий Советского < оюза поставлена одна из важ- 
нейших питание физически крепкого молодого 
поколени уго раннего возраста. 

Изучение зиологических особенностей де- 

тей с первых изни помогает ученым определять 
пути наиболее п их развития и воспитания. 
і Первь ни ребенок развиваєтся очень 
быстро. Ни тующих периодов он не приоб- 
ретает так много. в первые годы. З 

Врожд те ›рмируют психической 


дач вос 


я, начиная 


бенности не 4 


деятельности а, С пет дней жизни окружающая 
ребенка среда начинает оказывать на него большое влия- 
ние. 


Между организмом ребенка с его врожденньми, уна- 
следованными особенностями и окружающей орехов с пер- 
вых дней жизни происходит процесс взаимодеиствия, в ре- 
зультате которого формируются новые нервные и психи- 

ей ссы. 
но что развиваєтся ребенок в результате не- 
посредственных воздействий на него взрослых, в процес- 
се самостоятельной деятельности, а также под влиянием 
информаций, идущих из окружающей Е 

Необходимо стараться не ограничивать самостоятель- 
ную деятельность ребенка, не лишать его радостей пре- 
одоления некоторых посильных для него трудностей. 

Задача родителей — способствовать развитию само- 
стоятельной деятельности каждого ребенка. Дети много, 
играют с игрушками, двигаются и вместе с тем с интере- 
сом наблюдают за окружающим, рассматривают картинки, 
по разнообразным поводам обращаются к родителям, | 
с удовольствием выполняют их поручения. 


ияния 
ает показ; на В 
их разговор С | 


быструю, Утом 
ательно черед 


тии, Учитывая ИХ 
ю возбудим нужно обяз 


я с паузами отдыха. 
условий повышающих сопротивляемость ор» 
Е 

чным заболеваниям» — правиль 


ависит от организа 
дЫи воспита 


для физическо 


которое 3 
ающей его сре 


Трудно переоценить зн 
и нервно-психического развития детей раннего возраст 
своевременного возникновения двигательных Ні 
последовательного их развития: Этому В значительной 
степени способствуют гимнастика Й массаж. 
Однако не все родители имеют четкое представле услови 
ских Упражнений в сочетании С З функці 
тепло} 


ого развития д 
детстве особенно 
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зе гимнастиче 
я правильного физическ 


что именно в раннем 

очную основу для последующего всес 
и укрепления здоровья ребенка. 
казать родителям 9 том, 
ловия! для нормального развит 
астику, массаж и зака 


о поль 
каливанием дл 
Многие не знают, 
важно создать пр 
роннего развития 

Задача книги — расс 
приятные УС 
к проводить гимн 
дного возраста. 
х, когда в здоровье И физическом 
икают какие-либо ОТКЛО 
закаливание, физические 
ача помогут устрани! 


несове 


здать благо 
ребенка, ка 
ние с детьми ГРУ 

В тех случая 
витии ребенка возн 
вильный режим дня, 
нения и массаж по совету вр 


недостатки Б 


Развитие детей 


ђе. 

тям, 

‘ляе. 

дедо. 

Ь ор- 

Виль. 

зации 

тания, Организм ребенка непрерывно растет и развивается. 

еского Интенсивность процессов развития, их динамика тем выше, 

зраста, чем ребенок реньще- Каждый возраст имеет свой 

ков и характерные особенности. 

ела Есдовно приняты следующие периоды детства: 

ериод новорожденности — первые 3— 

4 недели жизни. Ребенок приспосабливается к новым 

авление условиям (у него возникает легочное дыхание, начинает 

и с За- функционировать пищеварительный тракт, устанавливается 


я детей. теплорегуляция); его нервная система еще незрелая из-за 
усобенно несовершенства коры головного мозга; выражены только 
у всесто- безусловные рефлексы 
Ў Грудной пе год — первый год жизни. Начина- 
к со ют совершенствоваться функции центральной нервной сис- 

ка темы, вырабатываются условные рефлексы, формируются 


р 


азвити движения, быстро увеличиваются вес и рост. 
закали Преддошкольный период — от 1 года до 
зно З лет. Рост несколько замедляется, двигательные умения 
ском и совершенствуются, формируется речь, ребенок приобретает 


ния! ак некоторые гигиенические навыки, 
| п 


УР а Родители должны научиться определять, правильно ли 
19 ите ЭЗ Растет их ребенок, соответствуют ли его веси рост установ 
ран ленной возрастной норме. Необходимо также обращать 


внимание на окружность груди ребенка, головы, состояние 

костной, мышечной и нервной систем, внутренних органов, 

развитие двигательных навыков и психики. 
| Здоровые новорожденные дети, по данным большинет- 
ва авторов, в среднем весят: мальчики — 3100—3400. г, 
девочки — 3000—3200 г. В течение первых 4—5 дней они 
обычно теряют в весе 150—200 г, но к 10—12-му дню жизни | 
их вес достигает первоначальной величины. у 

По данным известного советского педиатра пр 

А. Тура, З3-месячные дети в среднем ежедневно прибавля 


се 25—30, во второй четверти первого года) 


ни — 20—25 г, в третьей четверти — 18—20 ти, 
‘последней — 16—18 г. В среднем за месяц они при 
600—700 г в первом полугодии и 500—600 г во втором» 
РР Часто родителям кажется, что их дети медле 
| прибавляют в весе, а вель это очень легко проверить. Можн 


пользоваться приблизительным расчетом: о 
(в граммах) должен быть равен весу его при рождений плюс. уве) 
число месяцев жизни, умноженное на 600 в первом полугодии. 42 с 
и на 500 во втором. Например, 5-месячный ребенок долженій ду = 
весить: 3200 + (600 х 5) =6200 г. Такой расчет, конечно; |. При 
приблизителен. ”| обх 
На втором году жизни вес увеличиваєтся значительной бро! 
медленнее. Ребенок прибавляет всего 2,5--3 кг, что состав= ‹ 
ляет 200—250 г в месяц. пока 
Нормальное прибавление веса — один из ОСНОВНЫХ нера 
показателей правильного физического развития ребенка. цев і 
тей одного и того же возраста может быть ЖИЗЕ 

ВОЙ . 


Однако вес де 


различным. Поэтому при оценке физического развития 


каждого ребенка надо учитывать не только его возраст, но 
и длину тела. Только сопоставление этих величин ПОЗВОЛИТ С 
составить достаточно правильное представление об 0с0- 

болы 


бенностях веса тела и у нности ребенка. 
Рост детей подвержен индивидуальным колебаниям. ется 
еще в большей степени, чем вес. В среднем длина тела 
новорожденного ребенка равна 48—52 см, причем длина тела 

чем у мальчиков. Влечене 1—5 


тит 


у девочек, как правило, меньше, 
первого года жизни рост увеличивается наполовину (В © м 
нем на 25 см): в первые 3 месяца примерно на 3 см в каждом разви: 
естой месяц — на 2,5 см, Велич 

питан 


с четвертого по ш 


й — на 15см ис десятого по двенадцатый 


девятый 
С на 1 см. После года интенсивность роста сниже 
еще больше. В течениє второго года ребенок выраста 
примерно на а — на 7 ем, ПР 
девочек рост и олько медленнее» 
мальчиков. Лучше в ие и Ве 
месяцы. Е. 
Рост грудного ребенка измеряют в положении Л! 
ю доску, перпендикуляр) 


стол кладут широку 
ны две дощечки: одна 


10—12 см, третьего год 
вес увеличиваются неск 
сего дети растут в летн 


расположе 
рая скользит вдоль доски, © 
в сантиметрах. 
года можно. 


у тела детей старше 
ть так: 75 см + 5 см злі < 
число лет) | 


е Е ' 


т живота. По этим показателям определяется пропорцио- 
Нальность соотношений важнейших частей тела ребе 
о тармоничность его развития. в“ 
о Окружность головь у новорожденного 
ка ребенка примерно равна 34—35 см. Особенно интенсивно она 
ос увеличивается в первые месяцы жизни и к 6 месяцам равна 
ии 42 см (становится равной окружности груди), а к го- 
ен ду — 46 см. В 3 года окружность головы равна "48—49 см 
но, При измерении головы сантиметровой лентой плотно 
Обхватывают сзади затылочный бугор, а спереди — над- 
ьно бровные дуги. й 


гав- Окружность грудной 


клетки — важный 
показатель физического | 


'тия детей. Она увеличивается 


ных неравномерно: сравнительно мало в течение первых 3 меся- 
нка. пев и весьма интенсивно в следующие месяцы первого года 
ЗБІТЬ жизни. Окружность груді тки измеряют сантиметро- 
ития вой лентой: сперед от ленту на уровне сосков, 
т, но сзади — на уровне ни топаток. 
 ОлИт Окружность гру; ки у новорожденного равна 
ао примерно 32—34 см, иче тьчиков она, как правило, 
больше, чем у девочек. К ги кружность груди увеличива- 
ется на 11—13 см и д г в среднем 45--48 см; 
аниям окружность груди ребенка в этом возрасте обычно больше 
А Е окружности головы. В 3 года окружность груди равна 
за о 51--52 см. з я А. 
очей Меньшее значение дл об общем физическом 
В сред развитии ребенка имее кность живота. 
ажлом Величина ее крайне изменчива и зависит от характера 
лого р питания, тонуса мышц, использования физических упражне- 


БІЙ (я ний. Окружность живота должна быть несколько меньше 
ижа ет окружности груди. Если живот значительно больше груди, 
а 


аст Значит, ребенок развит непропорционально. 
1р дем? Кожа — орган дыхания, теплорегуляции, обмена 
1р чему веществ, сложный орган чувств. Велика ее физиологическая 
:еб тсин!" гель как защитного органа, предохраняющего глубоколежа- 
МО а от механических и других воздействий. Правда, 
жа: оой зн эта функция кожи у грудных детей выражена 
ле? 700% тельно слабее, чем у взрослых, так как у них она 
«Ж о жі) ткоранима и чаще инфицируется. 
пой СА бенка ояние костной, мышечной и нервной систем 
во › а также внутренних органов определяется врачом. 


саная ткань грудного ребенка содержит 
ных веществ и больше воды, чем у и. й т 

ает меньшей ломкостью. Костный (Ске. т у 
(остается мягким, податливым и слабым, 
орожного обращения с ребенком. 


‚ 
труются 


время эти М 


сглаживаются 
форму. 


Костная сист 
й отличаются < 


ных дете 


и подкожно-Жиров 
Эти особенности 


проведении ф 
| Мьшеч 

сравнительно 
тела, в ТО ВІ 
слабо развит 


сокращают ся медл 


Родителя 
месяцы жиз 
сгибателей н 
лежат с согн 
тии ребенка 
проходит к 2 
жизни. 

Нервн 
нецеленаправ 


неосмысленными, хао 


мирования и 


бенка 
детей Ран 


ении ре 
сти 


жизни П 
‚ по мере 
сидеть, 


> месяцы = 
е месяць роста ребенка (когда 


пос 
ловку; 


дальнейшем 
ема и мышечно-связочн» п 
физиолог ической слаоост ью», ко 
ой слой нежны, 

о учи Т 
меропр 


детей над 


изкульту рных 


чная 
слабо и сост 
В: зрос ТЬ 


ев разву 


зма 


сис 


темя как у 
ы у новорожд 


гся. 


м необхо 
ни прес 
ад разгибате 


тями СВУ 


утыми конечностями. При а 
ПОВІ 


25 меся 
—#,> МЕСЯЦ 


мыши 


ая система. У нов 


нны, ОН 


совершенст 


(на одной руке) и нарушении 
него возраста легко 


з-остоящий из хрящев 
б эжденных, сос 3 3, 
як новороя очти прямой. Изгибы к. 


он 


стоять И ходить). Первое 
позвоночника при лежании ребенка 
приобретают стойкую 


їй аппарат у груд- 


жа 


г поэтому и легкоранимы, 
при назначений и 


Ита 


-25 от веса 
2%. Особенно 
:остей; они 


в первые 
) мыши: 
они обычно 
тьном разви 


рук 


-4 месяцам 


енного движения 
ние раздражений 
ми. По мере Фор» 
товного мозга їй 


смену беспельным движениям приход еленаправленныей 
\ ДИ слепа ав) 5 


согласованнь 


іоровм, поворачиваєтся з 
тем он начинаєт пере 
обратно, ползать, си 


ходить. Все з 


с помошью кото 5) зется КП 
А ко 0 
янно изменяющ ЗХ организм приспосабливаєтс к 
имся условиям внешней среды. 


Дых ат 
воздух посту 


те. Сначала ^ 


о спины на Живої й 
на ноги, стоять! 
сами 
ості 


АТЬСЯ 
товными рефлек 


ти движения явл 


ель а = 
пает З ые пути младенца, по КОТ 
легкие, очень узки, нос у него № 


короток, дь 
тха тес 
у ние частое — 40—50 раз в минуту (ВЗР 


го — 16—20) 


По ме 
мере раз лаз 
развития легких количество дыханий в Мі 


Кону гоу 
У года уменьшается до 30. 


Ритм ды 


хану 7 я 
ія у детей неустойчив. Легкое психи“ 


ния голової 8 
ками предметы 


орі) 


(Нуб і 


ой" 


значител 
постепен 
быстрой 
более ин 
пульс ра 
заметно 


движени; 
соолены 

молока. 

приобрет 
младенце 
недоразві 
срыгиван 
Ребенка І 
Начинает, 


оранимы, 
начении и 


з развита 
590 от ва 


возбуждение, незначительн 


ое физическ Ж 
большое повышение темпе ое напряжение, 


ратуры тела или окружающег, 
воздуха почти всегда вызывают зия фе 


дыхания, а иногда и некоторое нарушение его ритма. В связи = 
с относительно малым объемом грудной полости и слабо- 
стью дыхательной мускулатуры подвижность грудной 
клетки ограничена, однако в единицу времени через легкие 
ребенка протекает больше крови, чем через легкие взрослых 
что способствует хорошему газообмену. і 
Сердечно-сосудистая система ребенка 
начинает функционировать раньше других систем, поэтому 


ко времени рождения она наиболее зрелая. Мышечные Р 
волокна сердца младенца очень нежны, 1 

Кровеносные сосуды у детей раннего возраста относи- | 
тельно шире, чем у взрослых, кровяное давление ниже, н 
частота сердечных сокрашений больше. Пульс у детей | 


значительно чаще, чем у взрослых. С возрастом он 
постепенно замедляется. Объясняется это не только более 
быстрой сокращаемостью сердечной мышцы детей, но и 
более интенсивным обменом веществ. В первое полугодие 
пульс равен 130—140 ударам в минуту, причем он у них 
заметно учашается при беспокойстве, крике, различных 
движениях. 

Органы пищеварения малышей приспо- 
соблены главным образом для переваривания грудного 
молока. Начиная со второго полугодия они постепенно 
приобретают способность усваивать другую пищу. Желудок 
младенцев имеет сравнительно слабые мышечные стенки, 
недоразвитое дно и широкий вход, следствием чего являются 
срыгивания и легкая рвота. В первые месяцы жизни желудок 
ребенка расположен почти горизонтально, а когда ребенок 
начинает стоять и ходить, он принимает более вертикальное 
положение. При правильном естественном вскармливании 
желудок здорового ребенка освобождается от остатков 
молока через 2—3 часа. В связи со слабым развитием 
кищечной стенке мышечного слоя и эластических волок 
детей раннего возраста легко расстраивается деятельн: 
чника, появляются поносы, запоры, затру, 


У з ономерности появле 
< возрастные зак аа 
ен б з умений у детей. Доказано, у 
ое физическое развитие ребенка способствует 
Н! 


= й деятельности, об 
пенню Саноат его ее Й ется 
т ое по статическим функ _хват 
`Развитие детей определяется Ункциз 1 
З ям (по их способности удерживать голову и туловище лежа, боя 
сидя и стоя) и динамическим (умение поворачивать туловище а 
‘лежа, ползать на четвереньках, вставать, ходить). Статичес» ео 
кие и динамические функции формируются поеледова» аю 
тельно -- соответственно месяцам жизни детей. п Я 
Родителям всегда интересно знать, правильно ли ани 
развиваются их дети, соответствует пи их развитие Е 
установленным нормам. Нормальные дети должны развиз од Е 
месяцам следующим образом. 

| о рожденный ребенок всегда беспомо і 
щен, в вертикальном положении не удерживает головку, не о 
может самостоятельно изменить положение своего тела; пола 
лежа на животе, голову не поднимает, движения его ручекій Е 
ножек беспорядочны. = 
Достигнув 1—1,5 месяца, ыш в вертикальном Ви 
положении может в течение неск екунд удерживать ере 
голову прямо; лежа на животе, пы ся поднимать голову; ИН 
производит рефлекторные (несо ельные) движения в 01 Е 
вет на раздражения. опор 
2-месячньюй ребенок удерживает голову в вертим или 
кальном положении 1—1,5 минуты; поднимает ее, лежа вып; 
животе; приподнимает грудь; начинает улыбаться, «8 рківа 
| лить», следить глазами за яркими предметами. В 
В 3 месяца нормально развивающиеся ДЕЙ хоро 
свободно удерживают голову в вертикальном положений пред 
лежа на животе, приподнимают туловище, опираясь на Е 
локти и предплечья; тянутся к игрушкам и могут удер. опор 


Когда 4-месячного малыша держат в 88 


разне 
кальном положении, он крепко упирается ножками; сй ные 
поддержкой; лежа на животе, приподнимается на р Пред) 


опираясь на ладони; самостоятельно поворачиваєтеї. 
спины на живот; хватает и удерживает в руках 
предметы, 


Ребенок 5 месяцев может сидеть, держась 
ДЫ руками; если его поддерживать под мыш 
» прямо, не подгибая ножек; долго лежит на. 


тым туловищем, опираясь на руки; 


Ё. 
чиваться с живота на спину; подолгу удерживает > 
схваченные предметы. ч 
кі Р В 6 месяцев малыш сидит без поддержки, свободно 
со. переворачивается с живота на спину, пытается ползать на 
Улов. четвереньках; при потягивании за руки садится и поднима- 
ется на ноги, с поддержкой пытается переступать ножками; 


5 хватает предметы одной рукой. 
об з На 7-м месяце ребенок может сидеть без опоры; 
ще сидя самостоятельно, наклоняет и выпрямляет туловище; 
атиҷес. встает на колени, цепляясь за сетку кровати; легко садится, 
педова- держась за пальцы взрослого; ползает на четвереньках, 
подлерживаемый за грудь; хорошо переступает ногами; его 
Но ли движения становятся более целеустремленными — он под- 
азвитие нимает упавшую бутылочку, перекладывает игрушку из 
т разви- одной руки в другую. 

В 8 месяцев дети самостоятельно садятся, ложатся 
5еспомо- и встают на ноги, цепляясь за какую-нибудь опору; хорошо 
говку, не ползают, стоят, переступают с ножки на ножку при 
го тела; поддержке за руку; по просьое взрослого делают «лалушки», 
| й интересуются игрушками. 

о ручек и В 9 месяцев малыш, поддерживаемый за руки, 
ходит; может долго стоять и начинает самостоятельно 
икальном ходить, держась за опору; садится; встаєт на колени; по 
ерживать просьбе взрослого выполняет ряд движений — дает ручку, 
ь голову; машет ею; самостоятельно играет игрушками: 
„ния В 01% Ребенок 10 месяцев может недолго стоять без 
опоры, вставать без поддержки, ходить, держась за каталку 
Е верти“ или за руку. Он крепко держит игрушки, сознательно 
| лежа а выполняет сложные движения, например открывает и зак- 
Уа «ту? рывает коробочки, дает и берет: мяч, прячет его. 
ться: В Й месяцев ребенок долго стоит без опоры, 
дет хорошо ходит, держась за руку; начинает ходить от 
иеси ий предмета к предмету, приседать без опоры. 
толо“ і На 12-м месяце дети самостоятельно ходят; без 


кары приседают и выпрямляются; могут, наклонившись, 
ть предмет; их занятия с игрушками становятся более . 
р они выполняют сравнительно слож- 
р ания — открывают дверь, приносят отдельные 
‘предметы. р" 
о етвуют примерные возрастные показатели разви- 
Эсновных движений для детей от года до 3 лет. 
родители смогут оценить двигательные качеств: 
а. 
от 1 года до 1 года 2 м 
садясь до 10м; влезть | 
езть на четвереньках через 


+ 


З года 2 месяцев до Ї го 
А Дети а ют ходить более уверенно. Они ді 
4 месяце гнуть через лежащую на полу палку, перелез 
могут ЗЕ но, бросить мяч на расстояние до 50 см. й 
тод месяцев — 1 год 6 месяцев 
малыш легко влезает на ящик или бревно высотой ІЙ см; 
перешагиваєт через веревку, поднятую над полом на 10 см. 


может бросить одной рукой малый мяч в большую цель, 
у 


которая находится на полу в 20--40 см от него. поз 

Дети от І года 7 месяцев до 2 лет могут поті 

пройти по наклонной доске, один конец которой приподнят отн‘ 

от пола на 20—25 см; влезть на лестницу высотой 1,5 м; 1 

перешагнуть через веревку, поднятую над полом на поті 

18—20 см; попасть малым мячом в цель на расстоянии точЕ 

50—70 см. недо 
Дети 2--2,5 года влезают на табурет высотой тель 
20 см; могут пройти по наклонной доске; один конец НЫХ 

которой установлен на 25—30 см над полом, и перешагнуть разв 

через палку, приподнятую над полом на 20--30 см; бросить й: 

мяч в цель на расстояние 80-е 100 см. знач 

Дети 3 лет могут'ходить вверх и вниз по наклонной тель 

доске, один конец которой приподнят над полом на ВОЗН 

30—35 см; влезть на збурет высотой 25 см; бросить раще 

большой мяч на расстояние 100 см. реак] 

Конечно, указанные во кост! 
условны, однако они по ют родителям составить ние 

представление о развитии своих детей. веще 

разві 

Улог 

Физическое С 

воспитание деят; 

чески 

Лежи 

связи 

ДВИГ: 

по 

Стой. 


| 
ещ 
0 

Крепкий, физически полноценно развивающийся реба 1 
меньше подвержен заболеваниям, а заболев, 
выздоравливает. Поэтому очень важно создать 
Ятные условия для укрепления здоровья и Прав 
вития организма детей раннего возраста. 


Прежде всего детям необходимы: правильное питание, 
ЖИЙ. воздух, вода, солнце, тщательный гигиенический 


к, И правильный режим сна и бодрствования. Однако все 
я зто может оказать положительное влияние на здоровье и 
10 Е физическое развитие ребенка только при правильной органи- 
на 10 М заций всей его жизни, при правильном воспитании. 
Ую жй Если ребенок часто отказывается от еды, плохо спит, 
ЛЬ, мало гуляет, то вряд ли он будет хорошо физически развит. 
т мо Поэтому очень важно уметь удовлетворять органические 
ипо? потребности детей и формировать у них положительное 
ой 1 с отношение к еде, сну, умыванию, купанию. 
лом м; Но как бы хорошо ни удовлетворялись органические 
асстод на потребности маленького организма, одного зтого недоста- 
ці точно. Ребенок не может правильно развиваться при 
высот недостаточном влиянии на его нервно-психическую дея- 
ин к ой тельность. У неразвитых, неэмоциональных, малоподвиж- 
Онец ных детей отмечается и недостаточное общее физическое 
решагнуть развитие, бедность движений и плохое здоровье. 
и; бросить В жизнедеятельности организма ребенка большое 
значение имеют эмоциональные реакции. Такие положи- 
наклонной тельные эмоции, как улыбка, общее оживление и «гуление», 
полом на возникают очень рано, пру обычно. в ответ на об- 
; бросить ращение взрослых. При недостаточности эмоциональной 
реакции затрудняются нормальное развитие мышечного и 
тетей очень костно-суставного аппаратов, нормальное функционирова- 
составить ние внутренних органов, а т е интенсивность обмена 


веществ в тканях организма. Таким образом, физическое 
развитие малышей в значительной степени зависит от 

Условий, стимулирующих их нервную деятельность. 
Согласно учению И. П. Павлова о высшей нервной 
деятельности, в основе благоприятного влияния системати- 
ческих занятий физической культурой на организм детей 
лежит принцип упражняемости функций нервной системы 
путем тренировки ее повторными упражнениями. При этом 
А раз образуются все новые и новые рефлекторные 
р озсошенствустся нервная система, развиваются 

те и другие функции организма. 

і сяє пня занятий физическими упражнениями оживля- 
ность нервно-двигательной и сердечно-сосуди- 
систем, дыхательного аппарата, функций обмена 


Пол 
У ожительное влияние систематических занятий физи- 
— МИ упражн 


у ениями на организм детей может быть 
ен Брко при соблюдении соответствующих дози: 
» которые не превышали бы возможностей 


- 


Очень важно правильно определить последовательн, 
в обучении детей тем или иным движениям; благ 


и мнастических упражнений скажется т ное 
влияние ГИ Олько в том 


случае, если ОНИ будут своевременно и правильно п 

няться. риме- уско 
При одних условиях дети сначала учатся ползать, а зат пыт! 

садиться, при других — рано начинают сидеть и совсем 4 сй 

ползают. По-разному дети переворачиваются на жи вої 

садятся, встают, ползают, ходят. Все зто свидетельству г 


том, что в формировании лвижений существенная ро, 
принадлежит развитию нервной системы. Огромное значе, 
ние имеют внешние раздражения, воздействующие на за 
ние, слух, ощущения побуждающие ребенка к тому 25 
иному движеник і 

В каждой с 
условия для 


необходимо создать благоприятные 
твижений де С первых месяцев 
жизни н : у для удобного 
передвижения ИЕ Ат ор и слух разнообразными 
яркими и звучащими предм и стимулировать их 
активность 
Осі овная і 1 развивать активные 
движения ребені знуться и брать предметі 
‚ самому, держась 


не сиде 
за ОПО 

Сна: ‹ ребенка способность 
брать и удеря олько затем переворачие 
гь позволит малые 


ваться на 

шу акти ге. Умея брать 
предметы, кивот, не будет беде 
ствовать учится ползать. 


При ползани! ти все мышцы, 9% 
их р: пению питания. Позтому 
чала з 5енка ползать, азатем силет 
тянуться за упавшей 
игрушкой, а не у м ту же позу, что се 
утомительно и, конечно, вредно отразиться Е 
формировании ег‹ ні уднако, чтобы своевремения 
ється и вставать, следу 


научить детей по ТІ сади 
включать в режим дня 1 зическими упражне 


и в первую очередь гимнастику и массаж. омў: 
Дети старше гола также развиваются погразії 
Степень развития малышей легче всего определять в 
мости от усвоения ими ходьбы, бега, лазания и метання" а 
Нормально развивающийся ребенок обычно ват 
начинает самостоятельно ходить и пробует пере 
мерез небольшие препятствия, Стараясь сохранить 


способствует 
правильнее сн 
так как тогда і); 


14 


слегка сгибая колени, разводит руки в стороны. 

степенно к 3 годам ходьба автоматизируется. 

Дети младшего возраста еще не бегают, а холят в 

нном темпе, плохо ориентируясь в пространстве, 

ЮРЕ вскарабкаться на ливаны, стулья, бревна и ле- 

Пане им удается выполнять только с опорой на 

уь очень слаб плечевой пояс и возможно растяжение 
Н 


язок. РУ 7 К 

с Поль З Замахиваться и бросать игрушки дети начинают не ранее 

Знаць, | 1,5 года. Проводя с малышами игровые развлечения, 
ч поліна ть, что они быстр ют, позтому 

а зро едует всегда помнить, ч 
У; сл 57 ае "НЯТЬ ИСХОЛІ зия — стоя, 
му Илу надо как можно чаще менять ис 

силя и даже лежа (конечно, на пол е-коврике) 
Риятны, 
Месяцее Влияниє 
Добио гимнастики 
Разными 
вать их 
АКТИВНЫЕ 
предмет; 
‚ держась 
собность 
зеворачиг 
ит малы“ 
Ссамого раннего возра развивать у детей 

Я 
т безде двигательные навыки. Ч кений совершает 
ать. ребенок, тем лучше у него р за головного мозга, 


ый что управляющая всей жизі 
11027000 движений ребенок по 
вырабатываются и совершенств 
: ки, формируется психика. Чтобы 
развитию и укреплению орт 
нять гимнастические І 
действуют на центральную нервную систему, Под влиянием 
Пвижений у детей образуется много новых условных 
СОВ; они становятся активнее, внимательнее, у мих 
ается согласованность (координация) движений, соз: 
я рое, радостное настроение. 
‚ Физические упражнения развивают и укрепляют опорно» Ч 
тельный аппарат ребенка, Кости начинают хорошо = 
и становятся более прочными; замещение 


509 костной тканью происходит без отклонений. | 
28 


њностью. Посрелством 
кру 1ЮШшиИЙ мир; у него 
ельные навы- 
вать общему 
сано приме- 
благотворно 


іничма 10тей, т 
упражнения, 


поступаєт больше кр 
приносят питательные вещества, п 
Юте 


й мышцы ребенка хорошо развива 
бмен вешеств в них. 


к мышцам 


глубоким и ритмичным, укрепля 
пцы и способствуют нормальному роді 
Повышается вентиля 2а. 
я газообмен, и кр б 


ния, ЛЕ 
дыхательные мыт 
тию грудной клетки. 
о увеличиваетс 


тельн 
ется кислородом; улучшаются в кис 
организме Ткань лет ких становитс 
легочное кровообращение ЗАЙ 
сердца. 

ма 1 


Сердечно-сосуди 
работаєт зффекти 
тельными ВСІ | 
ребенка. Мыши 
возрастает, ко 
одно сокра 
несколько зг 
дах, возрастает 


тиче 


низме. 
Под влияние’ 
м 
мышцы брюшног: м 
м 
Сх 


пищеварения, г 
ка, устраняк 
выделение Пу 
лучше всасі 

Гимнаст 
веществ в организм 
ребенка, пов 


ми; ускоряется выделени } П кас 
(через кишечник, почки Я п М я 
развиваются правилі і не 
стей, ползания, сиден ни Ховд 
правильная осанка боле 
экономичность движений "ату 
Таким образом, физических КІ 
положительное влияние на все без исключения систем емна 
органы ребенка, Однако они полезны только гогда, с ғ Зану 
проводятся в сочетании с правильным. ухо, хом 38 = аот 
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между ногами, а остальные 


держали наружные повер 
ности нижних отделов го 
леней. Выпрямляя ноги 
бенка, слегка повернут / 
вместе с тазом направ?! 
Одновременно с этим И 
тянуть ребенка за соп 

в локте левую, руку впер'ї 


‘побуждая его поворачивать плечевой пояс, туловище и 
ву до поворота на живот. Проделать То же в др 
сторону. Повторить 1—2 раза, 

8. Массаж спины 
И. п. — ребенок лежит на животе, 

Ладонями делать круговые и п 
знергично разминая мышцы спины 
торить 6—8 раз. 

9 Массаж ягодиц 
И.п. — то же. 

Пальцами слегка пощипы 
рить 10—12 раз. 
10, Прогибаниє спины (рис. 18), И. по — 
то же. |. > 

Захватить одной рукой ножки ребенка сверху в области 
голеностопных суставов, другую руку положить на поясни- 
цу. Приподнимать ноги ребенка над столом, фиксируя 
другой рукой его туловище, избегая чрезмерного прогибания 
поясницы. Проделать 4—6 раз. 

Ш. Ползание (с помощью, рис. 19). И. п. — то же. 

Согнуть ноги ребенка и поставить его стопы так, чтобы 
подошвы упирались в ладонь взрослого; другую руку 
подвести снизу под грудку ребенка. Легко подталкивать 
подошвы ребенка, побуждая его к ползанию; рукой, 
лежащей под грудью, поддерживать малыша, слегка помо- 
тая ему продвигаться вперед. Повторить 3--4 раза. 

2. Прогиб ание спины (рис. 20). 

„П, — ребенок лежит грудью и 

взрослого. 


Вытянуть обе приподняв их над столом. 

Такое положение ребенка вызывает рефлекторное разгиба- 

0 ние спины, отведение головы назад и выпрямление ножек. 
овторить 2—4 раза. 


н - Переход в положение сидя (с по- 
Ощью, рис. 21), И. п. — ребенок лежит на спине, 


п хватить обеими руками туловище ребенка с боков. 
Реводить малыша в положение сидя и осторожно 


(разминание, рис. 16). 


оступательные движения, 
от поясницы к шее. Пов- 


(пощипывание, рис. 17). 


вать ягодицы ребенка. Повто- 


животом на руках 


руки вперед, 


Й Ри опускании 
затылку и по 


ребенка передвигать одну руку к его 
торить 2. 


ерживать голову, не допуская ушибов. Пов- 
раза, 


Комплекс Аля детей 5—6 месяцев 


Згибание рук (рис. 22), И. п. — реб 
пине, захватив кольца или большие пальцы 


пальц 

подни 

их. ПІ 
3 


жкой 


Рис. 24 В 25 
альцамя 
имитируз 


п 


Рис 26 


Придерживая кисти ребенка поочередно з 
сгибать его руки. Повторить 6—8 раз. разгибать 
2. Поднимание ног (рис. 23). И.п — реб 
лежит на спине. і :С 


Захватив ноги ребенка за голени так, чтобы 
пальцами обхватить икроножную мышцу, 
поднимать выпрямленны 


их. Повторить 4—5 раз каждой ногой. 


3. Переход в положение сидя (с поддер- 
жкой за ноги, рис, 24). И.п. — ребенок лежит на спине, 
захватив рукой палец взрослого; другой рукой взрослый 
удерживает его за бедра. Придерживая кисть ребенка своей 
рукой, побуждать ет переходу в положение сидя и 


осторожно опуст ‘тно на стол, избегая ушиба 
головы, Повторит 


4. Поворот о 
жкой за ноги). И. 1 ре 

Захватив голени | 
выпрямить его ноги і 
направо. Такое движен 
ту ребенка со спины і 
в каждую сторон; 

5. Отведе 
И. п. — ребенок лежі 

Захватив ребенка за пі приподнимать верхнюю 
часть его туловища нал ст 


голом, сгибая руки и отводя плечи 
назад до сближения лопато» п орить 4—6 раз. 


6. Попеременноє гибание ног. 
И. п. — ребенок лежит на спи 


Захватить ноги ребе за голени указательными 
пальцами сверху. Попеременно сгибать и разгибать ноги, 
имитируя движения велосипедиста. Повторить 6—8 раз. 

Попеременноєс сгибаниє рук к 
Плечам (рис. 26). И.п. — то же 

Захватить руки ребенка за лучезапястные суставы, 
опеременно разгибать и сгибать руки к плечам, Повторить 
7-10 раз, 


г на живот (с поддер- 

ежит на спине. 

ти обеими руками снизу, 
ь их вместе с тазом 

едет к рефлекторному поворо- 

'вот. Повторить поворот 1—2 раза 


рі 


плеч назад (рис. 25). 


рис: р 


8. Опуска ние прямых 
(рис. 21), п. — то же. 

хватить голени ребенка 
на их задне 


ног в сторону 


гак, чтобы большие пальцы 
Й стороне, а остальные на передней. 
ха вверх и опустить их в сторону 
ги вверх и опустить их в и, п. 
ребенка не сгибались и он не 
ся на бок. Проделать 3—4 раза, 4 
ступание (рис. 28). И. п. — ребенок. 


Рис. 28 


ясь подошвами о 


жит на спине с согнутыми нога 


стол. 

Захватить ноги ре 
тельные пальцы опирал 
сгибать и разгибать ноги 
мелкими шажками. Продела ) 

10. Ползание пкой (рис, 29); 
И. п. — ребенок лежит + я Г 

Поставив пере; 
поползти и достать 
ног ребенка, стимулир 
раз. 


тени так, чтобы указа- 
енно слетка 
пая» ими по столу 


кдать его 
ть ПОДОШВЫ 
торить 4—9 


ебе 


Комплекс для 


8 месяцев 


1. Поочередное р гбание рух 
вперед (рис. 30). И.п ребено ежит на спине & 
кольцами в руках, 

Держась за кольца, поо 
прямые руки ребенка и опус < обра 
раз. То же можно проделывать и б 
захватить свои пальцы 


2. Подниманиє нот (рис. 31). И. п. — ребеної) 
лежит на спине. Ді 


ю поднимать  ВПерей 
. Повторить 66% 
без колец, дав рео 


Взяв вь трямле енс 5 
ноги ребе | 
нка так тобы бол 
пальцами снизу обхват ИТЬ ИК 5 


прижать бедра к ж / 
ть | кивоту и опустить ноги. ПОВТОР | 
3. Переход В 
поддержкой 
спине. 
Придерживая левой ру 


роножную мышцу, ПОДНЯТ 


положение СИДЯ 
(рис. 32). И. п. — ребенок ЛЕЖИ 


кой ноги ребенка на столе: ЇЙ 


дОшвау я 


бы Указа. 
ФННО слепа 
Й ПО стол 


(рис, 29). 
уждать #0 


ть подошвы 
торить 


Рис, 34 
к и бю 
ра 


за РУКУ, побу кв РА з З 
зб бенка обратно на стол. а. я 
ит тоза уза другое плечо. | 
И. 
ям 
до! 
мостоятельно Г ч 
--3 раза в ка? 

Повторить 2—3 раз г М 
$ Подинману" Е 
дос 


[871121274 


И. п. — то ЖЄ. 
осталь- 


Захватить НОГИ 
суставов так, чтобь! б 
ные сверху. Прилержив 
поднимать НОГИ Й 
головы от поверхности 

6. Круговые 
И, п. — то же 

Захватив голени р 
к животу. Развести ‹ 
и свести в и. п. По 

7. Поднимани 
И. п. — ребенок лежит + 

Захватив ноги в 
пальцы были 
коленями, при 
поверхностью 


сзг 


8. Переход в по 
И. п. — ребенок лежит на с 
Подвеля лев 


Рис, 36 


зидерживая под грудь, перевести его в положение сидя, 
прижав спинку к своей груди. Повторить 2—3 раза, і тм 
9 Доставаниє игрушки (рис. 37), 
И. п. — ребенок сидит. Взять мячики различными движени- 
ч ями рук (вверх, вперед, в стороны) побуждать ребенка 
\ "лое достать его. Повторить 8—10 раз, 


ха 10. Ползание за игрушкой. И. п. — ребе- 
ў нок лежит на животе. 
(Сие. з Поставить перед ребенком игрушку и, отодвигая ее на 
), разные концы стола, побуждать его активно ползать и 
НОС доставать ее. Повторить 6—8 раз, 
У а Пац А 
под о Комплекс для детей 9—10 месяцев 
ку 
не ) 
тры 1. Отведение Ук в стороны З 
2 раз ру р (рис. 38). 
і а, И: п. — ребенок сидит лицом к матери, 
и (рис, 34, Захватив ребенка за кисти и предплечья, отводить его 
руки в стороньт и опускать вниз, поднимать вперед. Ребенок, 
риводя бе приучившись к движениям, может выполнять их самостоя- 
ыпрямить п тельно, даже стоя. Повторить 6—8 раз. 


2. Одновременное поднимание рук 
ца (рис. $). вверх (рис. 39). И. п. — то же 
Поднимать руки ребенка 


с. 
рх. Проделать 6—8 раз. 


обы больше Ч 3. Отведение ног в с гороны. И. п. ре- 
Ди в нок лежит на спине. Я 
спере РТ Захватив прямые ноги ребенка сверху за голени, 
ребенка разводить их в стороны: слегка приподнимая от стола, и 
ЫМИ ру сводить вместе. Можно отв. дить ноги поочередно. Повто- 
Я рить 8—10 раз. 
дя (рис. 4. Круговые движения стопами 
зі (ис, 40). Й. п. — то же. 
а Р Поднять ногу ребенка, захватив снизу одной рукой за 
ка, голень, 


За в каждую сторону. 
ИЕ. овороть 
ВП — ребенок сидит на ст 
ать его тянуться за 
О и налево. Повторить 
Одыба на 


туловища (рис. 41). 
оле. Протягивая ребенку мяч, 
ним, поворачивая туловище 
3—4 раза в каждую сторону. 
четвереньках (рис. 42). 
четвереньках, перед ним лежит 
шку, побуждать ребенка передви- 
овторить 6—8 раз. 
тавание на ноги (рис. 43), | 
столе лицом к взрослому. 
ь большие пальцы своих рук 


Рис. 45 Рис. 46 


держать его за кис ГИ ЯНУТІ 
побуждая самостоятел 
раза, 
8. Ходьба с поддержкой за руки 
ис. 44). И.п. — поставить ребенка на стол спиной к себе. 
Оддерживая ребенка за ручки снизу у локтевых 
уставов, помогать ему ходить по столу. Проделать 2—3 
раза. 3 
о апряженнов выгибание с пере- 
д М в положение сидя (рис. 45). И. п. — ре- 
Онок лежит на спине. 


ЄВОЙ рукой захватить ноги ребенка сверху в области 


ребенка за руки вверх, 
а ноги. Проделать 2—3 


Я между голенями, а остальные обхватывали их 
Жи; правую руку подвести под спину. Поднять ребенка 
вверх, не задерживаясь в зтом положении, опустить 
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з положение сидя на правой 
мог оживать малыша за согнутые ноги 


ДАЕ УЗИ ри ребенок сидит 


движениям с мячом: 
? 


СТИВНЫМ 
его, подавая с разных 


а возвращать 
--І0 раз. 
тоя (рис. 46). И. п. = ребе 


он. Повторить З 
Еа бас мячом , . 
который поддерживает его 


11. И 
нок стоит спиной К взрослому, 
одной рукой: 15 ША 

Протягивать ребенку мяч, побуждая его тянуться за ним 

подбрасывать. Повторить 8 -ТО раз. 1 


отталкивать И 
Комплекс для детей 11—12 месяцев 
й. И.п.- ребенок, 


ту, поддерживая 


1. Ходьба с подд ержкі 
поддерживаемый взрослым, стоит нас 
Побуждать ребенка перест упаті 
его. Повторить 2—3 раза по 2—4 шага 

2. Доставание игү 
И. п. — ребенок лежит на груди С (ис 

Захватить руками бедра уками сврси 
столом так, чтобы он опира ть его Над 
достать игрушку, которая ле а и побуждать 
раза. х Повторить 2—9 
п Ки остоя тельн 

Е ребенок стоит на стол 

редоставить ребенку НИ Ў 


УДІ 


ребе 
| 


‚а (рис, 46); 


амостоятельно 


аа с он ребенка). Хоро и (держати 
Е сню. ніх предмето: А ( сої За ОЖ 
рить 2—3 раза рые он М 
ЕБ енка м и р 
ах на ое и з = | 
Я перед у ним игру 
н я А руш и побуждать 20 
даек ь 2—4 раза. 
є 


(рис. 50) 

И.п. — ребенок Еро гибание 

лежит на спине 
с, 


левой й 
риподнять ВОЧ рукой аза голенобі 
таз и туловище, УДеЙ: 


опорой К 
на пл И побуж і 
ечи или гол буждая ребенка прогиб 


поддержіви 


(рис, 
уками вита 
нять 610 

я побу 
повторив" 


= й уй за бедра, побуж 
Придерживая ребенка лево" ко: азоєдрау уждать 
ИР. я 6 І 1е©ржки за руку 


его перейти В положение 

у ‚ 2—3 раза 

ПОВ ав 9 е. И гок сидит на столе, 

ставан 1 
б а ру учку, побуж 

Взяв ребенка правой Ру" і обуждать его 


вставать на ноги. Повторит ра 9 
8 Приседание \ 52). И — ребенок, под 
держиваемый за туловишщше у 
Побуждать малыша при ать, выпрямляя 
ножки. Проделать 4—6 ра 
те яние (рис. 38 


9. Самосто 
И. п. — ребенок, подле 
Отнимая руку, 
стоять, оберегая его 
20—30 секунд, 
10. Припляс 
поддерживаемый г 
Побуждать ребенка пе 
(приплясывать) в течение | 
Занятия с детьми следу 


1 руку, стоит на столе. 
енк: самостоятельно 
нять упражни 


НИ; Вып 


также и от однотипных упражнений, р. 
Е сено ‘одинаковых детей не бывает, а слей 
ний, > и стандартных комплексов 
Ура ых для всех детей. . 
М т ия должны быть разнообразными» инте 
детей однотипные упражнения быстро 
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пі че 


| При составлении комплексов необходимо ів 
‘индивидуальные особенности ребят. У чить : 
С Впоследние годы с целью правильного Развития ребенка, 
укрепления его здоровья и закаливания широкое распрост 
нение получило обучение плаванию детей 
которое можно начинать на трет 
ребенка, получив на это разрешение врача. 
Занятия следует проводить в домашней ванне 5—6 раз в а 
неделю, соблюдая определенные методические принципы 
обучения плаванию: последовательно приме 
упражнения, усложняя их, постепен 


МУ скую нагрузку, снижать температуру воды, Необходимо | 
З чередовать движения с отдыхом, не допуская перегрузки, 
менять положения и позы ребенка, постоянно поддерживать 
положительные эмоции у Малыша, разговаривать с ним и 
поощрять его похвалами. 
бедра, поба Обязательно каждый раз тщательно вымывать (намы- 
держу “т ленной щеткой и горячей водой) 


детскую ванну, а также 


игрушки, которыми ребенок играет во время плавания, 


СИДИТ на фи 3. И. Фирсов реком <дующий инвентарь и обо- 
чку, побужатє рудованиє для проведення плавания с грудными детьми: 
; 1. «Чепчик или Ожерелье Русал- 


бено, ки» — очень простое приспособление для поддер- 
п, — ре живания головы ребенка на 


ендует су 


поверхности воды, а в более 

позднем возрасте (с 4—5 месяцев) — крепление на пле- 

тавать; во? чах «погоны Нептуна» или на пояснице — «пояс Неп- 
5 туна». 

ие я 2. «Удо ЧК у» — длинную тесемку (50--60 см), при- 

ОЯ Н оТ я крепленную к широкой прокладке, на которую укладывается 


жу» ст кий туловище или голова ребенка, для поддержания малыша на 
3 сам ур поверхности воды, 
Р нят? і П-образную деревянную стойку, устанавливаемую по 
10. й бо к, чтобы поперечная рейка находилась на 
И, теа | к см от поверхности воды, доверху налитой в 
4). у анну. На эту рейку подвешиваются разноцветные игрушки, 
» водяной термометр, разнообразные 
прочее. 
ссяца жизни ребенку перед каждым 
ходимо делать в течение 4—5 минут 
несколько гимнастических упражнений 
дней жизни и физического развития ре 


Занятием в Ванне необ 


Массаж и 


(в Зависимости от 


белка), 


наполненной водой, ходьба по се 


физические 

упражнения 

дл детей 

от 1 года до 3 лет 
году жизни дети много. рамостов том 
очень подвижны, В по вора 
5 ер торох инают Е 
свладевают е я па ор (ві поддержкой 
А еф движений У них еше неравномерный. Они 10 
идут быстро, то почти бегут, то З 1 ШШЩ Во время 
ваются из сторон! горону, прижимают 


ходьбы раскачі 
руки к туловищу ил й рукой, ве 
отда соблюдают указанное направ 

Развитию движений способств куклы, 80 
возможные игрушки. 

На втором году жизни иряется круг 
интересов и меняется содег Д и от простых 
манипуляций с предмета в которых 
отражаются разные: впе" тителям не 
обходимо правильно подб утветствий СО 
пасо развития малы 

вершенствовать у детей т, 
свежем воздухе. Этому об з (еду 
спуски, подъемы (пологие и крут Л Ноа поса 
деревьев, канавки, Все это п‹ ча логоа 

о по зать У ДЕТ 


и слегка пома? 


координацию движений. Г ` | 
жений, Гуляя 
че уляя, на ‘ить их переле 418 
е рез поваленные деревья, перепры ИХ пер авки, 
игательнь ее: 
ЛЬНЬЙ режим малышей этого возраста долж 


быть п 
остроен так, : 
ттобы х б 
Ед Ў ы ходьба, ла еит 
Р на овались спокоми о "ни и. 
ку ; ем и от хом. 

ДУ жизни у детей быстро развивается 1881 
гие их е и память, что © 
Х движений. Ходьба, бег, а 


тольк 
© начинают осваивать ходьбу» 


и ног 
Не согласуются, стопы ОН 
1 


пры 
как 


у, прижимю 
ной руху 


параллельно. Только к 25 
например, правой ноги впере, 
наоборот. Во время ходьбы основная нагрузка приходится: 
на наиболее крупные Мышцы ноги значительную часть 
мускулатуры тела. Уже к 3 годам У малышей вырабатыва- 
ется своеобразная походка. 

2,5--3-летние дети охотнее бегают, че 
при беге у них согласованы лучше, чем при ходьбе. Дети 
бегают обычно мелкими, семенящими шагами, на всей 
ступне, бег их тяжеловат, не всегда ритмичен. Не всем 
удается ориентироваться в пространстве во время бега, 
малыши часто теряют равновесие и падают. Это не мешает 
им быстро вставать и продолжать бег. 

С2,5 года малыши без страха начинают сами спрыгивать 
снебольшой высоты и ла же прыгать в длину (через веревку, 
палку). Это дается им легче, чем прыжки в высоту, причем 
прыгать на одной ноге ді тям до 3 лет почти не удаєтся, так 
как у них еще недост кости и связки ног, 
недостаточна сила м то равновесие, да и 
своды стоп не обл СВОЙ твом. 

Дети 2 лет и старі хачи тадевать бросанием, 
причем они отталкивают ПІ кистями рук. Посте- 
пенно у них возникает пр навык замаха с поворо- 
том туловища в сторону руки, которой они бросают 
предмет, развивается взрывн: ила, напрягаются соответ- 
ствующие группы мышц. Дети учатся занимать правильную 
позу — При броске правой рукой правую ногу отставляют 
Назад и на нее переносят тяжесть тела. При броске левой 
рукой -- наоборот. 

719 Года дети находят себе 
Время играть одни. От элемент 
они постепенно пере 

отных 


занятия и могут долгое 
арных действий с предметами 
ным играм, копируют 

, рассматривают книжки, 

очень неловкие, поэтому основная 

елей — совершенствовать у них общие движе- 

ординацию и ловкость, обучать их 

‚Руками и пальцами. Это удается путем | 
© подбора занятий и игр, 

МЯ подвижных игр у детей начинают совершен- 
3 движения, развиваться такие качества, как 
» Уверенность, настойчивость, 
ЗЫВать свои действия и даже со 


(внач. 
дите але, конечно 


ных движений, Не могут долго 
Поэтому чрезмерно 


олнообраз! атт 
стро Или ота 
БЫ ерыва Х и живать; Не разрешать им \ 
з пер й необходимо, сдер 7 а) ] 
активных ете прыгать © большой высоты, важно’ УМФТЬ 
ках а 
исеть На ея спокойные игры. р 
перо тям пы ведеркИ» лейки, СОВОЧКИ для занятий 
До песк зимой — санки, деревянные лопатки. 
9 л 
е Ванные пособия и игрушки способствуют Развития 
детей разнообразных движений, возникновению двигатель 
ных игр. А а > пей 
з летние дети начинают заменять подражание действиям 
взрослых различными «изобразительными” играми, ИЛИ 
играми в «ролях»: ОНИ укладывают своих кукол спать, 
изображают докторов; сторожей и пр. Дети не ТОЛЬКО 
повторяют знакомые им действия, но И активно воспроизво- 
дят виденное — играют в доч тери повара, прачку. 
Увеличивается длительность игры» СЮЖУ становится ус: | 
тойчивее, 
Постепенно усложняется й со е игр. Дети вначале ( 
выполняют движения по указании 3 изображают | 
‹ 
«зернышки»» А 


курочку или птичку, «клюют», 
появляется 


«летают». В дальнейшем 
по 2—3 роли. Один изобр : І ВОЛКА, 

др) і 2 

с 

в 


третий — пастуха. 
рдинированньми 


\ жизни боле ‹ 


У детей третьего т 
становятся движения рук Внача 
А 2 у эна 1117 |. рост 0) г 
ют с кубиками, расставляют их р то мазаи Н 
га зр 5 9, МА ядом Те М 
другой, затем действия их ст увяте? ‚ ставят ОЗ г 
ными, они начинают «строить 7 5 2 пелеустремлей че 
ность, ОНИ т ‘вается воображении пе 
ая — построить «дом ятся добиться желаемой ст 
оа руководить м», «забор», «гараж 
ЛЕ ажно руководить игрой де 5 гараш 
дру и занимаются сами. Игру детей даже 9а по 
угих . Игру одних оч 
погово: научить доводить рон х тних нужно усложнійни чо 
О рить во время игры, ес ое до конца, с ТРЕТЬИ Рі 
5а , есл 
новным регулятором п пи они играют молча, я кт 
м поведения ребенка третьего тобі р 
дру 


жизни являет 
ется ре: 
Я 1ь взрослого. О 
хорошо лого. Однак 2 
показом понимает реч накодко мам мати 
Ос В ль, приходится дополнят? 
обоє вним: 
лание дол» й 
ок Ке должны обращать родители на д9 
Таким детям ие своем развитии или ПОВ 
сь акт собенно т е 
ана ивизиров щательно подбират» 
а ать У 
вать ярезмерно Аты апатичных И 
И ных 
о матер о 
мал 2 процесс 
ав занятиях летей доста 
Е: 


новог! 


них развито недостаточно. Нужно усложнять ния 
постепенно, а при первых признаках утомления предл жить. 
ребенку закончить то или иное занятие. 

Для облегчения подбора движений 


детям от 1 года до 
З лет ниже приведены комплексы на каждые полгода жизни. 


м Примерные комплексы 


жану упражнений для детей 1--3 лет 
и ёд с 

у така Комплекс для детей 1--1,5 года 
рих Хуко 4 


1. Ходьба по дорожке, 


На полу обозначается 
ТИВНО Злу мелом дорожка шириной 30—40 см, дл 


иной 2—3 ми предла- 


, Повара гаєтся ребенку самостоятельно ходить в оба конца, 
т стані Тар соблюдая равновесие. Повторить 3—4 раза. 
пп 2. Приседание, держась за палку 


(рис, 55). Взрослый держит палку за один конец, а ребе- 
игр. Дети вала 


нок — обеими ‘руками за другой. По команде взрослого 
ых; Изба «Сядем!» оба приседают не отпуская палки. Повторить 
4—6 раз. 

201 №: 3. Подбрасыв ание мяча (рис. 56). Ребенок 

ется, х2 стоит и держит в руках большой мяч, Подбрасывает мяч 

другої 7 вверх-вперед и поднимает его с пола. Повторить 4—6 раз. 

РР 4 Проползаниє через обруч (рис. 57). 
зордини? я Взрослый держит обруч, чере 


3 который ребенку видна яркая 
внимание. Ребенок проползает 


через обруч и выпрямляется. Можно положить игрушку 
и со повыше, например на табу 


рет, тогда ребенок будет к ней 

лее ии старательно тянуться. Повторить 4—6 раз. 
я атание мяча. Ребенок сидит на полу широко 
ИВ НОГИ и старается прокатить большой мяч вперед 


м дорожке шириной 40—50 см. Повто- 


р осто 085 игрушка, привлекающая его 
| > 


бенку перешагивать 
6 У, сохраняя равновесие 
еб Спибанис и 

мк Сидит ‘на коленях взрослого, который своими 
зажимаєт его го, 


аклоняет туловище 


руке по малон МЕ 
оочередно\бросай другу 
зперед. Повторить веревку 
6 раз. 4-24 
10. Игра «Дін 355 
оню догоню мейк)) 
Взрослый пытае через ян 
«догнать» 769008 слегка п 
го от него ребе 4. п. 
Проводить В течений нок лежу 
30—40 секунд, (я ДЫҢ дер? 
Продолжите пола; Ра 
У анята 1оги пыт 
ность всего 3 т 


12—15 минут» 


оте 
Комплекс АЛЯ Ё 
1,5—2 ле! 


хол 

ь б а по на = оск е 

креп, клонной д 2 
Кр рот Доску приподняв один ее край на 0 
а помогая ребенку, побуждают его 7 


Рис, 58 


2. Подполза ние 
то Малому а веревку на высоте 25—35 см 


чередно бро другую сторону веревки, пс 
ред Повтор? веревку и выпрямляться, 


зеревку. Вешают 
1 ребенку игрушку по 
его подползать под 


т игрушку. Повторить 
3 5 раз. 

43. : 3. Перелезание через бревно, аки 
). И тоя мейку (рис, 59). Побуждают ребенка перелезать 
ю до через ящик, бревно или скамейку 


У, установленные В саду, 
слый ; слегка помогая ему. Повторить 2—3 раза. 
то Тя 4 Поочередное 
на ; нок лежит 
о пай 


поднимание ног, Ребе- 

й на коврике (дома) или на травке (в саду), Взрос- 

т 8 ЛЫЙ держит горизонтально палку на уровне 40—50 см от 
дит? Пола, Ребенок поочередно 


пальцами то (о) 


дной, то другой 
ку. Повторить 


ется достать палі 3--4 раза каждой 


ноги пыта 
Ногой. 


Побуждать его бросать мяч в горизонталь» 
поставленную на расстоянии метра. 


ссенке. Ребенку помога! 
2 1,5 м. Повторить І» 


Ребенок садится 
флажка. По команда | 
лозу (3 

и держит р ки с флажками вверх, вытягивает | 


он по, 5 

ЗАҢ и затем, СИЛЬНО наклоняясь вперед, прячет под 
их В аз 
ять 3—5 раз. 

дор На полу лежит доска 


. Пов 
стульчик о доке, 


‚ Ходь 1 
9 0 см. Ребенок проходит по ней с поднятыми в 


ной 25—3 д - 
со руками. Затем ТУ же поту устанавливают 
соте 15—20 см. ебенок повторяет 
язонтально на высо -20 см 
р тнить по 2—4 раза. 


упражнение. Выпо/ 
10. Итра «в 
«вожжи» на плечах Ре 


лошадки». Взрослый, закрепив 
бенка, предлагает ему побегать, 
удерживая «вожжами» от чрезмерно быстрого темпа, 
Проводить игру в течение 40—50 секунд. | 
Продолжительность всего занятия — 15—18 минут. 


Комплекс для детей 2—2,5 года 


м. Мелом на полу чертят 
70 см. Побуждают ре 
ха в другой, стараясь не 


|. Ходьба по круж! 
несколько кружков диаметром 
бенка перешагивать из одного + 
наступать на черту. Повторить 4 
2 Подниманиє тулови 


а. Ребенок Л 


жится на коврик на живот, упираясь руками В пол, 
приподнимает туловище и выпрямляет руки. Проделать 
3—4 раза. 


3. Приседание Ребенок, держась за спині) 
стульчика, приседаєт, как бы прячась за него, и выпрямий 
ется. Повторить 2—4 раза. 
о пки (ис. 60). Ребенок стоит с опушенныйй му 
и хлопает в ладоши впереди себя и над голові 
о комара. Повторить по 6--8 раз. ів 
коврике 1 БЕ и лечь (рис. 61). Ребенок лежит 
ла Крав выпрямленные ноги под креслом Ш 
сгибая ног кі взрослый. Побуждать его сесть ле 
ся б Д овторить 1—3 раза. 7 
ся на 3—4 соно. 62). Ребенка побуждают в30 
слезть с не ЕС р установленной стремянки ИЛИ 
й 7, п ным шагом. Повторить 250 
руке малый и е мяча. Ребенок стоит И 
(Новленную вертик; Е побужлают.. Соар 
| альную цель (обруч диаметром 


том ва полу 


прикрепленныйкстен- 
ке на уровне глаз ре- 
бенка) на расстоянии 
80—100 см. Повто- 
рить 3—4 раза. 

8. Перешаги- 
вание через ве 
ревку, Закрепляют 
веревку на высоте 
22—28 см над полом. 
Ребенок перешагива- 
ет через нее в одну и 
другую сторону, ста- 
раясь поднять ногу 
повыше. Повторить 
по 2—4 раза. 

9. «Доста нь 
предмет». Ребе- 


9 


и, поворачивая туловище, й 
себя. Повторить по 2—3 ра. 


Взрослый подзывает к 


мяч». 
льше от него и предлагает ему _ = 
а повторяется 4—6 раз. 78 


18—20 минут. 


Комплекс для детей 2,5—3 лет 
Ребенок ходит по 


на носках. 
, затем 20--30 секунд 


ба 9 
ол счение 1 минуты, 


т 
комнате на носках в 
баз и опять ХОДИТ 1--1,5. минуты. Е 
‘бега: Ребенок лежит на животе 


лание рук. 
2. Подним руках палку. Взрослый 


К ытянутых 
на коврике и держит в В у ука и) 
поднимает палку на высоту 25—30 см, побуждая ребенка 


гь 3—4 раза. 
тянуться вверх. Повторить Д 
а Поднимание н ог (рис. 63). Ребенок лежит на 


коврике на спине, Взрослый горизонтально держит палку 
над ногами в 25—30 см, побуждает ребенка поочередно (или 
одновременно) поднимать ноги й ка ся ими палки. 
Повторить 3—4 раза- 

4. Бросание и ловля мяча. Ребенок держитв 
лм руках средний мяч (диаметр 12—15 см), стоя на расстоянии 
й | 100—120 см от взрослого. Подняв мяч вверх-назад, о 

бросает его взрослому из-за головы Взрослый, поймав Мячі 
Р бросает его ребенку. Повторить 4—6 раз. 

5. «Велосипед» (рис. 64). Ребенок лежит на спине) 
слегка согнув ноги. Поочередно разгибая и сгибая их) он 
имитирует езду на велосипеде. Проделать по 3--4 рі 
каждой ногой. 

о, «Киска». Ребенок лежит на спине. Поворачивая? 
т ноги к животу, кладет руки под шої 
9 о кошку, затем «просыпается» —8 

ы рогибает спину. Повторить 3—4 раб 
амыр 0 к». Ребенок лежит на спине; к г 
р аре на Ре РяМИВ ноги, В таком положенням 
опять на спину ей затем на живот, на друго р у, 
ходьба с тот 2—3 раза в каждую стона 
Ребенок т алкой за спиной 

палку (длиной 63—65 см, ДИ 


9см 
ао и ходит по комнате, ВБІСО 
ая туловища. Ходить в течение 


Лежит на Авт Рис, 63 


Ребенок лежит 
ьНО держит піт 
са поочерелнойя 


Ъв Течение р 
20—55 


1,5 минуты. Продолжительность 
минут. 


Рис. 64 


руках средний мяч и подбра- 
сывает его вверх впереди себя. 
Повторить 3—4 раза. 

10 Ходьба по спи- 
ральной дорожке. На 
полу мелом Наносится дорож- 
ка длиной 3—4 м, шириной 
25—30 см по спирали. Ребенок 
идет по дорожке вначале на 
пятках, затем обычным ша- 
гом, стараясь не наступить 


ладоши, соблюдая указанног 
направление И ритм. 
«Ходьба на всей 
ступне Ребенок ходит по 
комнате, поставив руки за 


ГОЛОВУ, стараясь держаться 
прямо. 


я 
утрення 
гигиеническая 


гимнастика 


ьми ну жно начинать делать 
гмнастику. Ее следу- 


голу жизни С дет 


третьем „ническую гі 
і ую утреннюю гигиени ав ‚ 4—6 минут 
ежедневную осле ночного сна в 1 у 5 
ет проводить сразу її имеет большое оровительное и 
Утренняя гимнастика З “устраняет затормо кенность физи- 
аченис, УСТ Ре 
воспитательнос зна ЗМ Е кизнерадостнов 
ологических о › влияет на их ›‚вно-психическую 
С о влияет 
настроение, Е ет Бо тане и 065 
сть, достав: ї м У 
деятельность, ДОГ Прави обранные физи: 
печивает бодрое настроен от ‚ть развитию дви: 
ческие упражнения должны соотв а к 28 
гательных навыков ребенка и сода ство 
своевременному появ ению этих не форсиров 
нию их развития 
Упражнения, входящие в УТІ имнастику, должны 
быть доступны 2—3-летним детя» етствовать 060 
бенностям их развития, строению ) м двигательного 
имен? гакиє силовые 


аппарата. Например, нельзя 
упражнения, как сгибание рук с оп 
как в их выполнении участвуют все м 
чрезмерная нагрузка на мышцы 
тельную и сердечно-сосудистую систему ребенка, 15 
безусловно, вредно. 
Па подбирать достаточно простые упраж 
Е Рон о ат много усилий на их о бул 
выполнять его ан слишком сложно, то ребено 
В зняту ровами раб? 
различных групп мы ПИВОМ ндУєтСя. чередовате, рей 
Движения для ато да они не будут утоми 
кистями рук) не лих мышц (например, пох чес 
а и не дают т Больщого физ 
упражнения, в. самостоятельно, а вю е ГРУ 
ример, тие крупные мышечиь 
менно с нов кистями производится 
РУ м опусканием и под 


гул или СТОЛУ ТА) 
тела и даёте 
дЫ 


ыы 


евого пояса, 


каждое 
оказыв: 
организ 
вешесть 
создава 
Сле 
статиче: 
или отд 
одном 1 
руки, П 
статичес 
цам ик 
тов расп 
Очен 
полнениі 
машин, ; 
Умелое 1 
гимнасти 
разнообр 
Комп 
мых детя 
с малыш: 
играми. | 
утреннюк 
Игры 
проводите 
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Для тех же 
для рук мо 
ложа 
лон 588 
мех 


вытянутых в стороны («птиць машут крыльями», «п. сії 
ли как птица»), или постукивание пальцами по коле- 
ням — одновременно с приседанием («птички клюют»), 

Упражнения подбираются с таким расчетом, чтобы 
каждое движение, укрепляя опре 


деленную группу мышц, 
оказывало физиологическое воздействие на весь детский 


организм (на дыхание, кровообра 


шение, процесс обмена 
веществ). Надо следить за тем, 


чтобы упражнения не 
создавали чрезмерной нагрузки и не вызывали утомления. 


Следует избегать однообразных упражнений и особенно 


М статических положений, т. е. таких, при которых все тело 

с или отдельные его части длительное время удерживаются в 
№ одном положении (например, длительное время держать 
% руки, поднятые вперед или в стороны). При таких 


сас Я статических положениях нарушается приток крови к мыш- 


| цам и костным тканям, затрудняется выделение продук- 
моу тов распала и вызывается мыш 


ечное утомление. 
799 Очень полезны имитационные упражнения, при вы- 
нервното полнении которых дети подр: 


іют движениям животных; 
ОВОС тів машин, хорошо знакомым трудовым процессам взрослых, 


іє Умелое использование таких упражнений делает утреннюю 
у подобран ЕЕН Солад дао 

У гимнастику для детей более интересной, занимательной, 
совать рази? 


разнообразной, повышает и эмоциональное состояние. 


вно, б Комплекс утренней гимнастики составляется из знако- 
а ж КО мых детям упражнений, которые рекомендуется разучивать 
с малышами во время занятий гимнастикой и подвижными 
дв играми. Очень простые упражнения можно включать в 
з гим?“ утреннюю гимнастику без пре тварительного разучивания. 
со Игры с бегом в утренней гимнастике лучше не 
М я Проводить, чтобы дети слишком не возбуждались и не 
Ф, Утратилось организующее значение утренней гимнастики, 
ся и Каждьй комплекс утренней гимнастики следует прово- 
“ «2 1 дить примерно в течение недели (в зависимости от интереса 
нка и того, насколько быстро и хорошо он справился с 
м данного комплекса). При повторении ком» 
исход 3 жно варьировать некоторье упражнения, менять 
положения, заменять отдельные упражнения (но 
З же групп мыши). Например, в группе упражнений 
ми можно заменить хлопки прямыми руками нні 
улов А ИЯМИ в виде «ножниц»; в группе упражнений для 
лоне — наклон туловища со скольжением рук — нак- 
© хлопком о колени. 
ать утреннюю гимнастику лучше всего с имитаци- 
5 » Например сказав ребенку: «пошли погу. 
и на автомобиле», «полетели, как птички». 


Значение при выполнении упражнен 


‹ ног и всего тела 


из положения стоя. 
ажнения „нять, НО ТОЛЬКО при 
П большого ковра, а 

ола ИЛ! помня о том, что 

и обтирания), 
для НОГ, 
ОЙ НОГИ 
причем 
ти легко 


малыш 


ИТСЯ 


вить НОГИ ол 
будет слишком ребенок 
неправильная и 0ч а с поворо 
поставит ступни но риходиться 
том носков В стороны, то 
тлавным образом 

привести к а топ! Я то С 
< ё полом - 
ми. Надо гарастаюшей 
Е Напрамер: уки свободно 
трудности. Наприм г оа 

опущены, ладони об ка отвед 
ержит КИСТ 


| назад); руки за спину (к! 5 
другой); руки на поясе (чет! ‚жатые один» 
другому, направлен у 
локти и плечи отвел 
руки, согнутые в ло» 
предплечья были гориз‹ 
ладони обращены вну 
сомкнуты; руки пол т а ві 
отведены назад, лопатки МІ ууки 


плеч, ладони обращены одна 1 „Я 
Большое значение имеет о! і етей уькхан 5 
время утренней гимнастики. Известно, что дыхание У У 
шей поверхностное и частое. По СТЬ В кислого а 
ВЕКИ сильно возрастает. У в ых она уло 
б зе углубления дых і, а у детей за счет СУ я 
годаря частоте дыхания вентиляция легких 


ри таком т приучать детей дышать о 
Носа, согревается ыы воздух, проходя через 
„очищается от пыли (благодаря 


им! 
лег 
ды: 
ис 
вил 
рот 


гит 
ий. 
Сле 
ольше 

У ЛОВИ! 
движен 
Есте 
мере ої 
полнять 
тельногі 
самоце 


т другу, а сто 
\ будет прил 
ы стоп, 1008 


я - 
‘имеющимся на слизистой оболочке носа) и поступ х 
легкие тепльм и чистым. При дыхании через рот тла 
дыхательная мышца слабо работает, грудная клетка, ле т 
и сердце плохо развиваются. Поэтому совершенно непра- 
вильно мнение некоторых взрослых, что при дыхании через. 
рот человек дышит глубже, чем при дыхании через нос. 

Если ребенок во время занятий гимнастикой и особенно 
при беге начинает дышать через рот, — это сигнал 
передозировки нагрузки, и немедленно с бега надо перехо- 
дить на ходьбу. 

Малыши имеют склонность задерживать 
выполнении непривычных движений 
го усилия и напряжения. Основн 
чить ребенка не задерживать 
любого упражнения. Для этого следует обращать внимание 
ребенка на момент выдоха, а не вдоха. Лучше всего 
тимнастические упражнения сопровождать звуками или 
словами, соответствующими образу упражнения, Слова и 
звуки ребенок должен произносить в момент, когла надо 
сделать выдох, т.е. когла суживается грудная клетка, 
Например, в упражнении «Пот ся» в момент обхвата 
руками разноименных плеч д » выдох и одновременно 
произносить «ух!». Влох совпад с моментом расширения 
трудной клетки и выпрямлением туловища. Звуки и слова не 
только регулируют л іме, но и придают упражнениям 
эмоциональную окр Необходимо также обращать 


внимание на то, чтобы вдох делался быстро, а выдох не 
спеша, 


продолжительно. Важно следить, чтобы темп 
движений ребенка соответствовал темпу его дыхания, Часто 
неопытные родители замедляют темп движений, забывая, 
Что темп дыхания у детей более быстрый, чем у взрослых. 
Из-за Этой ошибки движения ребенка не совпадают с вдо- 

ВЫДОХОМ, что неблагоприятно отражается на его ды- 


дыхание при 
, требующих некоторо- 
ая задача взрослого — нау- 
дыхания при выполнении 


Ует помнить, что движения, в которых участвует 


групп мышц, например движения 


ем, надо выполнять в более медленном темпе, чем 
НИЯ руками и ногами. 


венно, что 2— 


3-летние дети не могут в полной 
НИТЬ значение 


гимнастических упражнений и вы- 

ИХ только по словесным указаниям, без предвар 

Рассказа и показа. Гимнастика для ребенка н 
игра. Поэтому каждому упражнению | 

ать игровой, занимательный ха 

го проводить гимнастику 

хорошо проветренной и 


чнате — ПРИ открытой форточке или 
мна 
его движений; надо 
чулки, оголить ноги, 
о РАКА гимнастик одится в комнате, то 
РА на ноги самодельные туфельки из 
грии (или чешки), а На воздухе желательно 
бен аться босиком. 


ять 


плотной У 

ка заним нй 5. = „ 

призна рое всего проводить утреннк ю гимнастику в 

= 4 зук 

Ц но сюжетной игры, В которую включаются 
ЗЕЯ 55 сских упражнения имитационного. характера, 
ай ^ Я хольбы, далее идут упражнения для 
Занятие начинается С ХОДЪ-?, ра г. 
них конечностей и плечевого пояса 


чия мышц верх 


и, наконец, ног, а 


отша и живота) 


затем туловища (спины с 

й ме я бегом и 

заканчивается крат ковременным бегом 1 
буждение организма 


снижает общее возо 
ние, выравнивает работу 
обычное спокойное состо? 

При подборе упражнений і 


ридержие 


занятий необходимо пі 


сердца 


оставлении комплексов для 
л. Прежде 
пражнения, 


всего следует предлагать ам 

вызывающие у них интерес. 1" ния, черо 
„чер 

6—10 дней, упражнения оди їять. Упраж- 

нения с большой нагрузкой, Т К ›иседания, наклоны, 

рЯЮТ 1 2—3 раз, а обще 


повороты туловища, повтор 
развивающие, для рук 
ног — по 4—6 раз. Уп 
развитию навыков ХО, 
главным образом спос‹ 
ной осанки. 
Проведенный ком 
усиленную деятельнос 
ния, вовлекать в движение 
Ниже приведены примі 
утренней гимнастики для де 


а также для 
Е содействовать 
бега, и бросания й 
ть й грованию правиль 


ра толжен вызывать 
Пі и кровообраше 

гие мышечные группы» 

упражнений 


ч лексы 


з лет 


Комплекс для детей 2 лет 


І. З; 
с одат чо часики». Ходьба по комнате З 
Ут им руками вдоль туловища В теа 
И т ди, как идут часики — гик-так, ТИКО 
рос большо й». Поставить ноп! 


ширину. плеч 
руки вверх и ШЕТ Опустить. Поднимать вьіпрямії 
Повторить 3—4 раза © в стороны, затем опускат8 


3. «Как 
і 9 | 
й я стройный». Поставиті ної 
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Оса, атат а 
КНЫ Солета 
інья И (00280 
гированию пев 


ДОЛЖ в 
ня Й р 


ширину плеч. Положить 
руки на пояс и накло- 
ниться вперед, затем 
выпрямиться изаложить 
руки за спину. Повто- 
рить 2--3 раза. 

4. «Погреемся» 
(рис, 66). Стать прямо и 
развести руки в стороны, 
затем, сводя их, обхва- 
тить туловище, как бы 
обнимая себя руками. 
Повторить 4—5 раз. 

5. «Тобежал и». 
Мелкими шагами бегать 
по комнате в течение 
10—15 секунд. 

6. Ходьба. Мед- 
ленно ходить по комна- 
те, делая спокойные дви- 
жения руками, в течение 
1,5--2 минут. 


Рис. 66 


Комплекс для детей 2,5 года 


1. Бабочка сложила крылышки» 
(ис. 67). Поставить ноги на ширину плеч руки опустить. 
Согнуть руки в локтях на уровне плеч И їкоснутьс 

у І коснуться 
пальцами к плечам. Повторить 4—6 раз. 
Я рат Ички клюю Г». Постав; 

Ч. исе, 7 4 
получат ть на корточки, Опираясь руками о колени, и 

цами по коленям 4_< г г 
по коленям 4—5 Раз, затем выпря- 


5 м 
до ести руки за спину. Повторить 2—3 раза 
Резья качаются». г 


ЇТЬ НОГИ і пирину 


ере к. Поставить ноги по- 
к стороны. Наклонять Туловище вправо 
Опуская руки. Повторить 3—4 раза В 


Постави" 
авить ноги на ширину плеч. 


эедно движения руками 


сте. Мелки- 
Ься по к 2 
сун комнате. 


Ходить по 


К 
менно впер омнате, широко 


1 назад в течение 
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этого ходить обыкновенным шагом 
з 


ты. После 


1,5 мину 
ОПУСТИВ руки ВНИЗ 
Комплекс АЛЯ детей 3 лет 
1. «Полет», хак птица». Ходить по комнат 
подняв РУКИ В стороны и размахивая ими, как птица мао 
крыльями. Выполнять В течение 1 _1,5 минуты. Т 
2. «Был маленьк ий, стал бола е 
Поставить НОГИ на ширину плеч Присесть на корт 
опустив руки на колени и нак тонив ; и, 
, 1 Встат 
и вверх, П ть 4—6 раз М 


поднять рук 
(рис. 


Постає 


потянувшись; 
3, «Самолет» 


плеч, поднять руки В сті 
вправо, то влево, б 
3—5 раз в каждую сторону 
4. «Попади снежкол Поставить і 
1 гть ноги ПОШ 
М зд-вверх, другий 


ре, отвести одну, вып 
опустить вниз. Размахнувш бро 
, бросок снеки 


вперед. Проделать одной и тр 


ги на шириву 
гуловище ти 
ми. Повторить 


1 


делая больши 


й по 4—6 раз: 


Рис. 67 


> 


| 
тй, 


рукой. Поочередно 
днимать вперед-вверх то одну, то другую ногу, стараясь 
т ЕИбать коленей. Повторить по 3— 


раз каждой ногой 
6. «Постирай белье». Стать ноги вместе, руки 
“Л согнуть В локтях, пальцы сжать в кулаки. Выпрямлять руки 
Исе вперед-вниз и сгибать в локтях (подражать движениям 
ИВ с ва А прачки на стиральной доске). Повторить 6.-8 раз 
Втор 7, «Прьгай по кочка М». Стать ноги вместе, 
тр а М и опустить вниз. Прыжки по комнате 
Вит ле рукі 


поочередно на 

ГОЙ ге. рыгать 30—40 се, 

х юр К одной и на другой ноге П = 0 40 секунд. 

по м 8 «Ходи с хлопками» Ходить по комнате, 

| Е КЛ 3 ука! тереди, вверху ис ади. ель я 

А уха оа дея хлопки руками ві р зверху и сзади. Проделывать в 
Та течение 1—1,5 минуты 


Остаз Игры 

Подвижные игры — одно из основных средств воспита 
ния малышей. Их можно прог уже с детьми 2-летнего 
возраста. В этот перис тети гинак осваивать такие 
Жизненно Необходимые движени ік бег, прыжки, мет ания 
и лазанье, 

Огромную потребность и дети обычно 

МЯТСЯ удову 


лет вори ТЬ в 
Жде всего двигаться, лей 


‘. Играть для них — это 
ваті 


ей Важно уметь подби- 
Такие игры, Которые бы с 1ействовали правильному 
Ческому воспитанию детей 

ень полезны 


подвижные игры с 
хорошо объединять детей по 
друг с другом). Действия обычно 
м игрушек, С фл 


ажками, обручами 
Ч каталки, Тележки возит ь; мячи катать, ловить, 
охотно играют с такими игрушками. 

Око в иг 


рах используются мячи. Дети броса- 


ка Ловят их 


а привлекают: малышей игры на снежной или 
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6 к адости 
авляют ИМ много Р у 
ке, они дос иной 1--1,5 м, шириной 
1 ть для упражне- 


гут служу 
охотно ХОДЯТ ПО НИМ, 


бою БО езают. 
снова ВЛеЗАЮЄ" о безразличен К ТОМУ» как 
оне знает, что делать с 


раскрыть ему 


возможность 22 2 и на зем 
ьоченных 29 сор сто 
между двумя наче 35 вверх, бросать В кс зини і 
чтобы малыши во 


30—40 см), подбрасыват» адо следить 
щую на земле, ит. Д. Нона меняли 
- е переутомлялись, меня" 
время игр не 1 -ь более спокойно. 
подвижных игр занимались оС х нт Е 
У ребенка еще не образовались правильные навыки 
движений, поэтому особенно важно, чтобы формирование 
их шло по верному пути. Часто в самостоя >ных играх 
дети делают неправильные й даже движения: 
спрыгивают со скамейки или бревна на почти на 
прямые ноги, бегают, отталкиваясь всей стопой от земли, 
В таких случаях надо применять различные приемы: сам 
мому 
включиться в игру, подсказать нибудь близкий и 
‘понятный детям образ, которому бы он; ти подражать 
(показать, как мягко прыгает кошка, АК гихо летают 
птички). 

Первые игры, которым нало о 
определенного сюжета и правил. Ребеної 
о и интересные задания: подход 
(«В тает к взрослому и смотрит, что 

озьми флажок», «Беги к 2 

Надоїсоб Ч ко мне», флажок») 

соблюдать определенну ве : 

разучивании иг. Н ленную последовательность 8 
«Дого ‚Например, игра «Дого: ем 
ню тебя». В первом с) Догони меня» проще, ч 
взрослого, во вто М случае ребенок сам ДОГОВ 
пойманным, В нале игру 
‚ Вэтой 

Реа» силы. 

остепенн 

© игрь 
содержанию дЫ 
ребенок бе; 


уушки, после 


ть детей, не имеют 
тросто выполняет 
и берет игрушку 
ано у него в руке 


е вводится опасность Ыта 
боль 


игре ребенк 
тре ребенку приходится 


долж = 
должны становиться бога" 

нач 
мей 


ОЙ в своем темпе, то ПО 


› ПО двига 
гательным заданиям. Если 


Усвоения 
игры тем 
П т 
различнь нес время р Уже задается взрослым" 
ЫМИ движе › не имеющие сюжет: ботащают® 
ием НИЯМи: прыжке сюжета, 0 ньо 
Приведем рыжками, ползанием, 288 
2—3 лет, Несколько по Ш 
«Беги С движных игр для мал! М 
ди) Ко м не 6: 
» «Принеси КУ 


«поезд 
гуляет. 
игра пі 
«Н. 
ребенок 
«М. 
показые 
ет стоят 
«П с 
подпрьп 
полпрьш 
«Ля 
вначале 
который 
приседат 
_ «По 
обруч 
становясі 
Удержива 
«Ме. 
спинку ст 
«Бег 
ловит его 
ВЯ «Бро 
сно с 
«М яч 
дня на п 
торый г 
д «Лов 
по вай» - 
Оймав мя 


ТОЯТельНь пу 
РЕДНЬЄ дааа 
2Ю столу пт. 
| СТОПОЙ От ха 
ые приемы аа 
нибудь баай 
и МОГЛИ ПОЗИ? 

как ТИХО ХУ 


Д кото! 
оа >> — взрослый бросает мяч ребенку, 
Иман мя р 


ок погремушку» — ребенок 
т и приносит его взрослому. 

И Догони меня» «Догони мя 
бежит, стараясь догнать взрослого или мяч, 

По ровненькой дорожке, Устали на- 
ши ножки» — ребенок ходит между двумя параллельно 
начерченными линиями и по сигналу «устали наши ножки» 
останавливается, затем продолжает ходьбу дальше. 

«По ез д» — ребенок сидит на стуле, перед ним стоит 
пустой стул. Мальші изображает движение поезда — враща- 
ет руками, подражает голосом гудку. По сигналу взрослого 
«поезд останавливается», ребенок «выходит из поезда» и 
гуляет по комнате. По сигналу («гудок») снова садится, и 
игра продолжается. 

«Найди флажок» — взрослый прячет флажок, а 
ребенок ходит по комнате в поисках его. 

«Мой веселый звонк ий М я ч» — взрослый 
показывает, как высоко прыгает мяч, а ребенок подпрыгива- 
егстоя на месте, а потом передвигаясь по комнате. 

«Поймай кома р а» — ребенок «ловит комара», 
подпрыгивая на одной и другой ноге. Можно перемежать 
подпрыгивание с бегом по чате. 

«Лягушка» — ребенок прыгает на двух ногах, 
вначале не приседая. Затем положить на пол шнур, через 
который ребенок будет перепрыгивать и на короткое время 
приседать, 

«“Подлезь под веревку или пролезь в 
обруч» — ребенок подлезает под натянутую веревку, не 


СТановясь на колени, затем пролезает в обруч, который 
Удерживает взрослый. 


берет указан- 


Ч» — ребенок 


Ш тание мяна» — на расстояние, в корзину, в 
КУ стула и т. п. 
Си лови» -- взрослый подбрасывает мяч вверх, 
Вит его, затем отступает на несколько шагов, пит 
ай Карае Тся поймать мяч, СКО й» — ребенок 
к поймай и мне отд нему мяч, 
тори Полу расставив ноги. Взрослый о. обратно. 
«Л Ребенок старается поймать и по ай не 
ШОН и бросай | уш 


ч, бросает его обратно взрослому. 


Режим 


ле 

пе 

мі 

ср 

об 

ва! 

ей от 

Гимнастика может принести польз только пря ра: 
соблюдении всего комплекса воспита теленен мероприятий, от] 
С введением гимнастики особенно важно со олюдать режим соб 
дня, который является основой В‹ ания детей. ха. 
Правильный гигиенический Г это определенный нар 

распорядок жизни ребенка. Он вк себя ритмичное 
чередование нормального ли зависимости от хор 
возраста) количества часов су а, оодрствования, Это! 
приемов пищи и гигиену гроприятий (водных зате 
процедур, воздушных ванн, прог) ‚ гимнастики, массажа кор 
ит. п.). 2—3 
В каждом живом орг ЗМ уитмично бьется сердце, радс 
происходит перистальтика ‹ е ритмично должны сна, 
чередоваться периоды активной деятельности, отдыха и єна: Е 
Правильный режим ребен здоровительног И 808 прис 
питательное мероприятие. В таях, когда не соблюда опре 
ется определенный режим, ү Ілохо ест, неспокойно НИХ К 
спит. опре) 
Родителям необходимо совместно с врачом установите 

индивидуальный режим для своего малыша в зависим него: 
от физиологических особенностей, возраста, разви масса 
состояния здоровья и бытовых условий. П П 
Ко ово режима является правильное чередование са и. 
вания. ›> ча 
СО, правилом в режиме малышей до года яаа та 
редственно послекормления И г Ния, й 


ом кормлением. 
ухе но укладывать ребенка спать на 
аса лазат НО по сезону одетым. При таком 
здоровый сон; 2) задачи: 1) быстро наступает 
ребенок порум) 20 Время пребывания на сосин 
о ть Ультрафиолетовые лучи (0 й 
о раняющие его от рахита; 3) при" 
4 свежем воздухе повышается 00" 


5 
К. 


ть верхних дыхательных путей и легких, тем самым. 
енок предохраняется от заболеваний гриппом и воспале- 
‘нием ЛЕ С а чение имеет увеличение продолжительности 
Боли бодрствования, свидетельствующее о постепенном 
ин работоспособности коры полушарий головного 
руы происходящем на первом году жизни ребенка 
Е ально медленно. 

Если период бодрствования излишне удлиняется, дети 
обычно становятся вялыми или возбужденными. Бодрство- 
ты вание через строго определенные (для различного возраста) 

у То отрезки времени должно сменяться достаточным (тоже 
Уы п 


развой длительности) отдыхом — сном. Всякое удлинение 
обл отрезка бодрствования, превышающее предел работоспо- 
НЯ дьа № собности мозга (или укорочение длительности отды- 


~ Это ха — сна), может привести к ис гощению нервных клеток и 
оо варушению высшей нервной деятельности. 
Каждый ребенок, выспавшись перед кормлением, 
З ЗАВИС хорошо и спокойно съедает то, что єму полагается. После 
сна, болта Этого он находится в состоянии деятельн го бодрствования, 
роприятий № затем быстро) засыпает и кр г до следующего 
МАСТИ М» кормления. Правильно воспи й малыш уже с 
2—3 месяцев почти не плачет бодрствования он 


бытия радостно двигается и играет, а в часы, ус тановленные для 
ИЧНО сна, крепко спит. 
кер Ре В первые месяцы жизни 


организм детей постепенно 

ности 07 Т ПФиспосабливаєтся к окружающей обстановке и привыкает к 

а определенному режиму. Это происходит по мере развития у 

К НИХ коры ГОЛОВНОГО мозга путем приобретения рефлекса на 
ов Определенное время. 


вето ДЕТЕЙ необходимо составлять режим дня, включая в 
го; ание, туалет, закалив 


ание, физические упражнения 
с Массаж и игры. З ; 
злі Примерный Режим для ребенка от 1,5 до 3 месяцев: 
розі 15 зоба 7 раз в день через 3 часа; бодрствование 5 раз по 

7 с СОН днем 4 раза по 1,5 часа, ночью — 10,5 часа. 
ИЙ тоу ВОзрастом периодьт бо 


дрствования детей увеличива- 
Ятся соответствующие измене. 


) Поэтому в режим внос. 


—6 месяцев: кормление 

часа; одретвование 4 раза по 2 часа; сон 

аса, а ночью — 10 часов. 

ОМ возрасте длительность дневного сна 
› Часа, а суточного сна до 14—13,5 часа, 

не спать До 2,5—3,5 часа подряд. 


пев спят днем 2 раза и бодрству- 
10 мес 
Я другой ребенку обычно 


ма на 
обы привыкнуть к новому 


н 
уется необходимы полноценное 
распорядку: бодрствования Дот» р уход и закаливание 
гтание, ший ГИ! иен я росту и образованию двига- 
Гимнастика, очается в режим 1—2 раза ў, 


ыков 
тельных нав А 
первой половине дня. до 3 лет режим несколько иной, Дети 


года 2 ата є 
У детей от 1 Е Де раза. С | года 2—3 несяцев_ они у 
екю дам а подряд. Постепенно пернод бодрство- 
О иняется и в возрасте 1 года 8- й месяцев дети 
вания УЕ ствовать ПОДРЯД 4,5— 5) часов, 
могут бодр » часов сна В е суток может 
Конечно, распределение ч? 
меняться. змій и 
з Дети от І года 2 месяцев до 11 (з) 
спать всего 13—13,5 часа, из НИХ 
Дети 1,5 года могут спать 
| года 8 месяцев могут активно 


неско 


10 месяцев должнь 
а днем. 

Дети старще 
‚ть без признаков 
пие дети — даже 


утомления 5—5,5 часа, а бо. 
6,5 часа. _ ий 

Дети 2,5—3 лет спят по 12—12,5 часа, из них днем 
2—2,5 часа, 


кима на другой 
триспособление к 


Переводить ребенка с о 
необходимо постепенно, учить 
новому режиму продолжается 

Воздушные ванны, обтирані 
воздухе и другие формы за 
малыша. 

Установленный индивидуальны? 
димо соблюдать точно, но н 
случаях (при плохом самочувст 
раздражительности, болезни и т 


укрепят организм 


им ребенка необхо 
ьно. В отдельных 
бенка, повышенной 
необходимо разум 


отойти от пр 
Инятогоїйпоряцка я К и 
ребенка врачу, порядка и обязательно показ 
В пон Е. 
ятие «режим» включается также соблюдение ря 


Е правил, 
ват ка об 
ку ребенка обязательно надо поставить В эд 


Е ная 
пе 
а Оо Щи: Рекомендуется приобрести хай 
Резмерно мяткий ДУШКУ из волоса или морской ийй 
: Матрас и особенно перина мо 


» С опус 
МИ из ч Ускающимися боковыми стенками, © 


ачен 
тнеч 


евание ребенка, а также привести к искривлению 
перегр! 
позвоночника. 


Ки Одежда ребенка (распашонка, рубашка, и, 
ко М ки и прочее) должна быть достаточно свободно Я 
Д М у я хорошо проглаженной, сделанной из мягкого 
р оон опроницаємого материала, без грубых швов. 
В З 1 сы пеленании руки детей надо оставлять свободными. 
МА Не следует пользоваться дома детскими конвертами, 
ско М, которьте также сковьтвают движения ребенка, 
Лк з Особенно тщательный уход Нужен за кожей детей, Ведь 
б ме жа маленького ребенка очень нежна, тонка и легкоранима. 
"ЧО а И сильно развита сеть кровеносных сосудов; ее верхний 
а 3-10 Д ГОВОЙ слой легко слущивается и повреждается, При 
Льо коа Е уательном уходе на коже у детей часто возникают 


Ы, ссадины, 
Течение А опрелости, царапины, ссадин 


потница, Кожа ребенка 
всегда должна быть чистой, 


мягкой, элас ГИЧНОЙ, розоватого 


оттенка, приятной, бархатистой на ощупь. Чтобы кожа 
да 10 Меса была чистой, ребенка су сжедневно купать в течение 
3,5 часа даем первого полугодия жизни п через день во втором полугодии. 
и 1 раз, Дет са В комнате, где находится ребеної 


% всегда должен быть 
не менее 5—6 раз в день 


ая форточку, фрамугу или 
да. 


ствоватьбащее чистый воздух, Поэтому су у 
п-н о Проветривать помещение, откр 
старшие Окно, в зависимости от време 


"й Для оздоровления и з 
2, 5 часа, В значение имеют прогулки на св 


я солнечные ванны, Обтирание И 
р ское в Указанию врача. 
) 00 
что 00 Я 


ливания ребенка огромное 
1 воздухе, воздушные и 
купание, проводимые по 


А) Закаливание 
З | 


| 
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вья переносить изменяющи. 
ный организм быстро приспо- 
и баниям внешней температуры (к жаре, 

ждю), к физической нагрузке и т. п. 

до каленных детей всегда цветущий вид, 
б стт сон. Они могут без вреда для 
хороший аппе имой долго находиться у открытого о 
здоровя: даже шо переносят обтирание и обливание 
или форточки, я Такие дети редко болеют катаром 
прохладной ны путей, гриппом, воспалением легких 


тель м 3 
Бат де дека Кроме того, они са, чем незакаленные 
мал: А злезнями 
о заражаются инфекционными бо (корью, 
Е 


55 терией), а если и болеют 
С ТрлЕдинор, нн сатар 20 осложнений. "а 
я олени закаливания — воздух, солнечные лучи 
м мы температуры — очень сильный раздра. 
житель. Они ведут к образованию соответствующих Услов- 
ных рефлексов, при помощи которых организм ребенка 
приспосабливается к воздействиям внешней среды. 

Кора головного мозга, особенно в раннем возрасте, 
обладает так называемой пластичностью, т. е. способно 
стью приспосабливаться к различным раздражениям, посту: 
пающим из внешнего мира. Каждое раздражение, попадая 
через воспринимающие нервные ок ания в кору головного 
мозга, вызывает возбуждение оп енного участка й 0с 
тавляет в нем след. При после; їх повторных раздраже 
НИЯХ, например холодным во ‚ солнечными лучами 
или водой, происходит как бы лаивание следов и образів 
вание временных связей, т. е ых рефлексов. Работа 
всех систем. организма, приспосабливаясь к новым раздра 
жениям, перестраивается, и мы говорим, например, 0 700 
что ребенок привыкает к холоду. 

Кора головного мозга регулирует образование И расе 
дование тепла в организме. Если родители постепенно: 
приучат ребенка к воздействию различных темла | 
его нервная система не получит соответствующей ПРА 
ровки, не сможет обеспечить необходимую регуляцию 
ворганизме при резких колебаниях температуры» 
возникает переохлаждение или перегревание ОРІ 


СИТЬ холод или жару. Его нервная система приз 
ется к колебаниям температуры внешней 678 

коловного мозга быстро уравновешивает образ 
подование тепла в организме и не допускает тех 
состояний, Которые возникают у незакал 
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тичнос 
эмоцио 
процед; 
Выб 

УЧИТЬ (В: 
здоровь 
реакции 
оценива‹ 
ствия ра: 
году жиз 
_ Здоро 
эыстрее | 
ных надо 
дать за х; 
Консульти 
лишать ос 
ему оно не 


У закаленного ребенка образуются полезные 

флексы, Они проявляются, например, при раздев 
Я ре! товке ребенка к'обтиранию или обливани 
Д под. вэто время у него изменяется дыхание 
М 


› Кровообр; = 
і, состояние КОЖНОГО покрова, повышается обмен веществ 
и 19 езко увеличивается выработка тепла в организме, Такой 
аде М рефлекс как бы предупреждает события и еспечивает 
Чем аы і высокую сопротивляемость ребенка холоду, Все внутрен- 
лы КАЎ ие ресурсы самозащиты. быстро мобилизуются Для пре- 
Н. д охранения организма ребенка от переохлаждения 
ЛИ б о Д Положительный эффект закаливания детей Может быть 
Оце О М достигнут только при ст рогом соблюдении основных 
і кол принципов закаливания: индивидуального подхода при 
Ь Ча выборе процедур, постепенности, 


ство уу тичности и постоянстве закаливания. Не менее важен учет 
Органа эмоционального состояния ребенка в момент проведения 
\ Р цедуры. 

ней Среды, И закаливающие проце уры для ребенка, следует 

аннем оте учитывать его индивидуальные особенности: состояние 

юу тсс здоровья, физическое и психическое развитие, поведение и 

реакции на окружающие у Е Состояние здоровья 

раженим из» оценивается с учетом перенес заболеваний, соответ- 
дражение, поши 


ствия развития возрасту, правильности кормления на первом 
[Я В кору тола ХОДУ жизни и питания В последующие годы. 
ного участка ті: Здоровые, правильно разви 


стен о ощиеся дети закаляются 
ВТОрных РАМИ! быстрее и Эффективнее. Детей б 


ча болеющих, ослаблен- 

ечными Ле НЫХ надо закалять очень осторожно: внимательно наблю- 

он! лобі? дать за характером ответных реакций ребенка, постоянно 
ле следов , 


ХОнСультироваться с врачом. Но 


только повышают сопро- 
‚ но и способствуют улучшению 
щей функции Коры головного мозга. Преоблада- 
сов возбуждения в центральной нервной систе- 
ждается повышенной тратой энергии, быстрой 


закаливание возбуждающими процедурами 
И вред; им показаны только успокаивающие 
з например обтирание, теплые ванны перед сном. 
» У которых преобладают процессы торможения, 


ет положительный результат лишь 
. Закаливание и действия закаливающего Факто эм! 
том ЕС в, солнечной радиации) увеличивать посте нас 
то особенно важно пля детей раннего возраста и прі 
ослабленных (недоношенных, страдающих гипотрофией и п 
а перехода от менее сильных воздействий к более бы 
СИЛЬНЫМ определяется состоянием каждого ребенка, его ван 
реакцией на данное воздействие. В начале закаливания 
каждая процедура сопровождается непосредственной ответ, дел 
ной реакцией сердечно-сосудие гой и дыхательной систем. По вед 
мере повторения ОДНИХ и тех же процедур, например прі 
обливания водой одинаковой температуры, эта реакция рас 
ослабевает и совсем угасае При увеличении силы раздра- пре 
жителя, например при обливаний б ХОЛОДНОЙ ВОДОЙ, та вЫ] 
же реакция вновь возникает. Ч збежать переохлажде ПОП 
ния, нельзя очень резко ‹ мпературу воды или пло 
воздуха, но в то же время вать, что и незначи- 
тельное снижение не | тьного эффекта. здо 
В каждом отдельном сл ходимо уметь выбирать вод 
среднее между чрезмерно чрезмерно слабым сма 
воздействием. О прағ І за свидетельствует рез низ 
акция органов дыхания — 1 ленное, непосредствей 22 
но следующее за процедурой х углубление дыхания 
иощутимое, также кра учащение пульса. Ват жи5 
кроме указанных призі тоявляются дрожание, «УС» ния 
ная» кожа, бледность покровов, синюшность губ, т. е. приз Ули 
наки переохлаждения, то надо немедленно вытереть ребеній (о 
раи полотенцем и с до легкого порозбві | б 
жи. 
а надо пост оянно. Повторять процедуры рай 
чатически в одно и то же время Сутом так прел 
неподкрепляемый условный рефлекс исчезает. 3& 4 Е 
щие процедуры нельзя отменять даже при легких заболе» тиче 
вре» 


ем их общего состояния. В таких случаях надо П т 

менее сильные Р 

ием, используя во 
к 


ниях детей, не сопровождающихся значительным ухуд 29 
рима 5—6 


слабодействующие процедуры, 
ли: обливание заменять обтиран 
теплее той, какую применяли, когда ребено 
После вьіздоровления ребенка темпер 
но следует снизить, 

По мере изменения условий, связанных 9 
погоды, закаливающие процедуры надо 
несколько изменять. Например, обшую воза 
применявшуюся в жаркие дни, при похол о 
прогулкой с частичным обнажением только 


68 


е состояние ребенка, потому что от общей 


и ремя проведения закаливания необходимо учитывать 
4, Вов 


Мо УМЕТЬ зуу 
чрезмерно сабо 
свидетельстм р 
ное) непосреллю 


ьно 
Зо ности нервной системы зависит эффективность 
стр 


мых мероприятий. При бодром, жизнерадостном 
В ии ребенка регулирующая функция нервной систе- 
ВТР чшается, легче вырабатываются условные связи и 


е достигается общий положительный эффект закали- 
Ы 


ИЯ. =. т: 
В собенно важно учитывать настроение у маленьких 


детей, Если во время первой процедуры закаливания малыш 
ведет себя спокойно, то в да) нейшем он будет всегда 
принимать процедуру охотно. Если же ребенок чем-то 
расстроен, его надо предварительно токоить, Проводить 
процедуру с плачущим ре ком так как может 
выработаться отрицат А ь и в дальнейшем 
попытки продолжать закалива ‚зывать у ребенка 
плохое настроение и отрица цим. 

Совершенно необходим контроль врача за 
здоровьем детей при воздействий на них воздуха, солнца и 


и ПОСТ 


воды, Только врач при сис татическом наблюдении 
сможет определить рав 1 особенности орга- 
низма ребенка и устано я каждого из них дозировку 


всех видов закаливания 

Закалять малышей 
жизни. Мероприятия по 
ния воздухом (прогуло: 


же недель их 
оят из закалива- 
ни в комнате и на 


Улице и сна на открытом ухе); водных процедур 
(обтирання, обливания, купания) и, по особому разрешению 
врача, солнечных ванн. 
Остановимся кратко на различных формах закаливания. 
Закаливание воздушными процеду- 


рами. Общие и м ушные ванны должны 
предшествовать другим видал ливания, 

Закаливание воздухом проводится постоянно и система» 
Тически. Помещение, где находится ребенок в холодное 
время года, проветривать непродолжительное время 
6 раз в сутки, в теплое время года — круглые сутки. 
В помещении должна поддерживаться следующая = 
ТУра воздуха: для грудных детей +22—20°; для детей о 

Тода до 3 лет +19—18°. 
Необходим правильный подбор одежды, ой 
состояние теплового комфорта каждом он 
Своевременная смена одежды предупреждает изоь 
аждение и перегревание. зоё обнажение 
Оздушные ванны (полное или частин: от З 
кожных покровов) могут быть короткими 


каждом пеленании или смене одеждь) 
19 


8в--І0 минут при е 
ными (при проведении массажа и ТИМна. 


более продолжитель 
Важно правильно организовать прогулки детей во В 
времена года, чередуя спокойную и подвижную ихе 
тулки надо начинать со здоровыми детьми г 
2-недельного возраста при температуре воздуха не ниже 
ЕЕ) -=12°. Шри более низкой температуре или ветреной 
погоде необходимо сперва приучить детей к холодно 
воздуху в комнате. Для этого ребенка следует одевать 
пля прогулки и класть в кровать или коляску у открытой 
форточки. 

Зимой прогулки нужно начинать в ясные и тихие дни, ав 
дальнейшем гулять с ребенком в любую погоду. Первые 61 
прогулки продолжаются 15—20 минут, а затем постепенно 
удлиняются. Эл 

Расстояние прогулок с ьми старше года надо 
постепенно увеличивать, считаясь с силами и развитием 
детей. С 1,5—2-летними надо уходить недалеко от дома, 
Время непрерывной ходьбы 10 минут следует посте 
пенно довести до 15 минут в один конец, но с обязательным 
отдыхом (5—10 минут) перед возвращением. С 2—3-летни 
ми детьми можно начинать прогулки с 10—15 минут в один 
конец и доводить их до 20 мі но тоже с обязательным 
отдыхом сидя. Постепенно вр. прогулки можно довести 
до 30—40 минут. 

Правильно, тепло одетый ребенок должен находиться на Е 
воздухе ежедневно и в любую погоду (в средней полосе пря 
температуре воздуха не н -15°). В теплую летнюю на 
погоду ребенка можно держать целый день на свежем пр 
воздухе, в тени, 4т 

Ребенка для прогулки дует одевать в соответствии © 
погодой, так, чтобы тельце его не перегревалось ИЕ 
охлаждалось; лицо оставляют открытым, Ребенка об енно 
утомляет тяжелая, чрезмерно теплая одежда, & 5’ Ш 
неподходящая по размерам и неправильно надетая обувь 
(подвернувшаяся стелька, порванный шнурок). 

В зимнее время особенно важно, чтобы дети во 
прогулки двигались, а активность их движений 80 
определяется одеждой. Зимняя одежда — 
воздухопроницаємой ткани. Покрой одежды 
и, не стесняющий движений. 

Е шею неоправданно стремление Род 
кольк а одеть ребенка — на не д 
Полну офточек, штанишек, платков. Э208 

ает движения. Мало того, дли 


то 


> обязательным 
МОЖНО ДОЗА 


я обычно утомляет ребенка еще до начала гулки. 
аим из показателей состояния теплового комфорта 
тся тепльте и Слав стопы ребенка, При начинающемся 
жений от пота, горячими ДОЛ 
нии — влажными от › Тор - Для прогулок зимой 
детей надо обувать в сухие чистые чулки, валенки с 
галошами или теплые боты, Незакаленному ребенку при 
морозе —10—15° нужно дополнительно надевать шерстя- 
ные носки. После прогулки детям рекомендуется снимать 
теплую обувь и надевать легкие туфли или тапочки. Такая 
смена обуви также один из элементов закаливания. 

Каждая мать, выходя с ребенком на прогулку, должна 
брать для него запасную пару варежек, помня о том, что в 
мокрых варежках кисти рук охлаждаются очень быстро и 
это может быть причиной общего охлаждения, 

Слишком теплая одежда мешает правильному потоотде- 
лению, задерживает кожные испарения, с которыми орга- 
низм выводит и некоторые вредные вещества. Излишнее 
укутывание приводит к изнеженности, вялости, К тому, что 
ребенок может заболеть от малейшего ветерка. Тяжелая, не 
ло сезону одежда, тесная обувь сковывают движения 
малыша. В связи с этим не удовлетворяется потребность в 
движении, он становится капризным, раздражительным, 
слезливым. 

Воздушные ванны начинают проводить с 1,5—2-месяч- 
НЫМИ детьми в комнате при температуре воздуха не ниже 
+20°. 

Раздетого ребенка на 2—3 минуты кладут в кроватку или 
на стол, подстелив чистую пеленку. Воздушные ванны 
Проводят 2—3 раза в день начиная с 1—2 минут и доводят до 
4 раз в день по 10—15 минут. 

Во время воздушной ванны ребенка надо несколько раз 
поворачивать со спины на живот и обратно. Важно следить 
За тем, чтобы малыш не переохлаждался. 

С трехмесячного возраста летом при температуре не 
НИЖЕ 20—22° можно перенести воздушные ванны на 
открытый воздух. Проводить их надо в тени, в хорошо 

енном от ветра месте, сначала 3—5 минут, а затем 
Постепенно довести их продолжительность до 20—30 минут» 
Свежий воздух хорошо укрепляет организм ребенку 
чсПечиваєт ему спокойный сон и предок а 
Различньїх заболеваний. Надо, чтобы малыш еж 
Проводил на воздухе несколько часов, М р 

©тям грудного возраста рекомендуется а 
‘Пать днем на открытом воздухе. Место З 
ВЫбирать в зависимости от температуры возду 


сика укладывают спать в зашищенном от ветра месте, а Р 
Е ов погоде (дожде, снеге) — под крышей; ча 5 
балконе, террасе, веранде ит.п. 

д рывают легким одеяльцем, весной и с 


етом малыша Ук 
Л или двумя байковыми одеялами (в зависи 


— одним 
от и. Зимой его укладывают спать в сп их 
альный стеганый мешок-конверт со шлемом. Такой мешок . 
может заменить ватное одеяло и шерстяной чепчик. Лицо те 
ребенка всегда должно быть открытым. те 

При закаливании водньми процедурами 25- 
применяют обтираниє, обливание и купание. реб 
Все закаливающие процедуры, связанные с применением не 
воды, оказывают положительное воздействие только при 
соблюдении соответствующих правил. Так, выбирать срел- не 
Ства закаливания водой необходимо с учетом индивиду, ПОГ 
альных и возрастных особенностей детей; начинать за- ока 
каливание следует со слабодействующих процедур и посте. =, 
пенно переходить к сильнодействующим; снижать темпера: А 
туру воды надо постепенно, с учетом возраста и состояния Вр 
ребенка; закаливающие процедуры важно проводить систе я 
матически, в одно и то же время дня; для повышения зффек- НЕ 
тивности процедуры необходимо обеспечить хорошее нас сол 
троение ребенка во время ее проведения. тт 
Наиболее нежной и простой процедурой является 
обтирание тельца малыша гкой варежкой или губкой, Воз) 
смоченной в соленой воде (одна чайная ложка соли на стакан сол] 
кипяченой воды) 33 59, Постепенно к концу года темпера ВОЗ} 
туру воды снижают до тной (28°). | 
Обтирание начинают т 2—3-месячного возраста й про! 
проделывают его следуюп образом: ‘сначала обтирают | 
руки и тут же вытирают их хо, затем таким же образом! отр 
ноги, грудь, живот и спину гом очень полезно обливать об 
ребенка слегка теплой водой из кувшина. Р за ко 
Купать детей до б-месячного возраста следует еколо май 
но, в лежачем положении, а после полугода == через день всег 
положении сидя. Делать это лучше всего вечером, Пе М шап 


ночным сном, Температура воды 35—37°; Прод 
ность купания от 3—4 до 7—8 минут. 

Купать ребенка надо бережно, не спеша, 
разговаривая с ним и предоставляя возмОЖН 
скаться в воде, а с 8—9 месяцев — поиграть 
Особенно осторожно нужно обливать Р енка 
струю воды не на голову, а на плечи и Тело, й 
следует мягким полотенцем или проствінко і 
осушая кожные складки. і 

Температура воды при купаний детей с 


все ВІ 
П 


20цедурой халала 
режкой или губі 
гожка соли на ставі 
концу года ТА 


о продолжительность ванны 10 минут, Детей старше 
35—36 ожно купать уже 2 раза в неделю. 
2 лет ные процедуры надо проводить так, чтобы они 

6 И атны ребенку. Если он дрожит, синеет и плачет, то 

Ы. ует немедленно прекращать, 

их сетей 2—3 лет летом полезно обливать из лейки в 

течение 20—30 секунд и после этого энергично вытирать. 

Температура воды с 34—36° следует постепенно ДОВОДИТЬ ДО 

25—21°. Лейку следует поднимать всего на 6—8 см от тела 

ребенка и лить воду на плечи, грудь, спину. Голову обливать 
не рекомендуется, 

Солнечные ванны — могучее средство укрепле- 
ния организма детей. Под влиянием солнечных лучей 
погибает большинство болезнетворных микробов. Солнце 
оказывает на организм ребенка не только тепловое, но и 
сильное химическое воздействие. Его ультрафиолетовые 
лучи улучшают качественный состав крови, общий обмен 
веществ, повышают усвояємость питательных веществе 
В результате облучения солнцем резко повышается спо- 
собность организма ребенка противостоять различным 
заболеваниям, особенно иту. При закаливании детей 
солнечными лучами необходимо руководствоваться следую- 
щими правилами: 

облучению солнцем должно предшествовать закаливание 
воздушными ваннами и водными процедурами, так как 
солнце действует на организм гораздо сильнее, чем вода и 
воздух; 

солнечные ванны надо проводить во время прогулки, в 
процессе игры и обязательно заканчивать воздушной ванной; 

на первом году жизни ребенка допустимы только 
отраженные и рассеянные солнечные лучи (светотень); 

постепенность усиления закаливающего действия солнца 

Обеспечивается подбором одеждьт: вначале ребенка одевают 
в рубашку с короткими рукавами, затем, через 2—3 дня, в 
майку и только спустя еще 2—3 дня в одни трусики; голова 
всегда должна быть защищена от солнца панамой или 
Шапочкой с козырьком; 

В жаркий полдень, когда солнце в зените, солнечные 

Бі проводить нельзя; 

при появлении первых признаков перегревания (покрас- 
нение лица, потливость) ребенка надо немедленно увести в 
Тень, умыть, попоить кипяченой водой и разрешить ему 
спокойную игру, Чрезмерное солнечное облучение вредно 
“Тражается на состоянии здоровья и развитии детсад 

Следует помнить, что солнечные ванны допуст 
Только с разрешения детского врача. Их можно начинать 


детьми 3--4-месячного возраста. Подвергать детей дей. 


твию солнечных лучей следует осторожно, так как нежная 5 и 
кожа и весь организм их очень чувствительны. "У д 
п 
Схема воздушных и солнечных ванн и обливаний ! 
не 
От 6 до 12 месяцев он тода От двух до трех лет Д 
=] те 
При темпера- При температуре При температуре При температуре 
туре воздуха воздуха в тени воздуха В тени воздуха в тени пр 
в тени 22—23" 20—22 18—20° | 
23—25? те. 
_ б - т - - —— Е ли 
ео а З 5 13 Го. по: 
2 = 85 це 22 122 13- 
ЗЕ ТЕЕ тел 
Вы ЕЕ: - 
вее 3 252222688 
те. | зв. › | 36 ЯГ: 36 
1-й 36 2 36 2 
ое | 4 2 | 36 4 | 35 | 56| б 
зо 16 | 2 | З! 5 6 | 35 | 0 | про 
Е ех | зе | 10 | в рза 33 (197 
и 5 | 35 10 4 | 35 10 | 10 | 34 | 15 | 10 39 і 
сь 55 1 95 | 10 4 | 35 | 10 | 10 | 38 | 61 след 
Б | 35 | 12 6 | 34 | 15 19 | 33 | 201 М вын 
винне | 35 | 12 6 || 34 | 15 12 | 39 | 20 | 16 | % нн 
ЭН п | 34 | 14 СЕА [5 14. | 32 | 25 | 18 |8 Зі 
10-й її 34 14 33 | 20 14 31 | 25 | 20 30 З 
мя! 8 | 34 | 16 8138 | 20 16 | 31 ИЗО 29 ленн 
12-8 | 8 | 34 | 16 аза ес) 6 | 31 | 30 | 24 | самь 
щен о | 33 | 18 | 10 | 39 | 25 | 18 | 30 (83 26 28 | ния Е 
ОЗ 191 © | 32 | 25 18 | 30 | 35 
15-й 90 | 10 | 39 | 25 | 20 | 30 | 40 30 127 обтиј 
16-й 20 | 12 | 31 | 30 | 20 99 | 40 
17-й 25, ПЗ 30 99 | 99 | 45 
18-й 29 19 | 31 30 29 | 29 | 45 
19-й 24 14 | 30| 35 од | 28 | 50 
20-й одини | 30| 35 од | 98 | 50 
21-й 96 | 16 | 30 | 35 | 26 | 28 59 
22-й 58 116 | 20 | 40 | 26] ЖЖ 
23-й 98 | 18 | 29 | 4 28 | 27 | 60 
24-й 58 | 18 | 29 | 40 | 2 И 
25-й 30 | 20 | 28 | 45 | 30 | 26 60 


Примечания: |. В схеме указаны п 
ности воздушных и солнечных ванн и нижняя грани 
воды для обливаний; этих норм и надо придержив 
не перейдет в следующую возрастную группу» где 
р провысит указанное в схеме.. 

ы Воздушные ванны физически крепким дет г 
ремя года, целесообразно проводить два раза В " 


М 


В средней полосе лучше всего применять мнн 
ванны с 9 до 11 часов утра, так как в это время ет овое, 
действие солнца еще невелико, а количество наиболее 
полезных ультрафиолетовых лучей максим, 


Се Р о Б 6 Е 


ально. 

Для облучения солнцем раздетого ребенка укладывают 
на мягкую подстилку; головку покрывают белой тканью. 
Действию солнца подвергают поочередно то одну часть 
тела, то другую (спину, бока, грудь и живот). 

Детям 3—6 месяцев рекомендуются солнечные ванны 
при температуре воздуха в тени не ниже 20—23°; продолжи- 
тельность ванны 2—10 минут, После каждой ванны прово- 
дится обливание водой 30—35°. Дети 6--12 месяцев могут 
получать солнечные ванны при температуре в тени не ниже 
13—20°; продолжительность ванны от 5 до 20 минут, 
температура воды 28—32°. 

Правильно проводимое закаливание — один из важней- 
ших элементов гигиенического режима детей. 

Для ориентации при проведении различных видов 
закаливания в зависимости от возраста малышей и дней 
проведения процедур приводим схемы по А.Ф. Туру 
(1974 г.). 

Таким образом, пол закаливанием детского организма 
следует понимать систему мероприятий, повышающих 
выносливость и сопротивляемость организма вредным 
влияниям. 

Зти мероприятия проводятся систематически по опреде- 
ленному плану. Необходимо пользоваться для закаливания 
самыми разнообразными средствами. Результаты закалива- 
ния не могут быть полноценными, если, например, ребенка 
обтирают прохладной водой, но боятся часто проветривать 
помещение или прогулок в пасмурную погоду; или же 
делают детям в летние теплые дни солнечные ванны; но не 
разрешают ходить по траве, по влажному песку. 
аять детей нужно обязательно в течение круглого 

Различные формы закаливания, особенно воздушные 

ы и прогулки, необходимо сочетать с гимнастическими 
упражнениями, разнообразными играми, забавами и развле- 


Физкультура 
как профилактика 
заболеваний 


| 
\ 
і 
Не все дети растут и развиваются правильно. У одних 0 
появляются признаки рахита и гипотрофии, у дру: 
тих — склонность к ожирению, запорам, у третьих — сла: 2 
бость связочно-мышечного аппарата в виде плоскостопия П 
или различных нарушений оса а пупочной грыжи. 
Особенного внимания требуют дет абленные за время 9 
болезни, а также дети с врожд ми пороками разви- р: 
тия органов движений: врожденным вывихом бедра, мы 5 
шечной кривошеей, косолапостью 
Во всех зтих случаях на тается нормальная жизнь У 
ребенка, в связи с чем мог) зиться отклонения в здо- Я 
ровье, физическом развитии гредко выявляются ограниче- фи 
ния движений. на 
Родителям нельзя уп) я. Посоветовавшись © ры 
врачом, необходимо маться физкультурой 
которая крайне необхо, 7 у им 
Гимнастика в сочетании с массажем особенно) полезна об; 
малоподвижным детям с плохим аппетитом, общей вяло- 
ВЫ 


стью мышц. 
пражнених чен 


Освобожлать детей от занятий физическими У 
ями можно только временно, на период острого заболе | обр 
ния, при повышении температуры и плохом самочувствии: | под 
Кратко остановимся на отдельных болезнях, 
овНЫМИ © 


которых массаж и гимнастика являются осн 
ствами профилактики и лечения. 


Рахит. 
ино. 

Чаще всего рахитом болеют дети (особе 
шенные) в возрасте до трех лет. ся У 
Признаками рахита являются появивш по! 
окойстно, плохой сон, ухудшение аше А. 
головки, изменения в нервной системе; Р 
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я ЖИ 


У малыша, страдающего рахитом, дряблые мышцы, 
вздутый живот, вялое, медленно сокращающееся сердце, 

Если вовремя не принять профилактических мер, болезнь 
может прогрессировать — кости у ребенка будут стано. 
виться мягкими и чрезмерно гибкими из-за плохого 
пропитывания солями кальция и фосфора, грудная клетка 
деформируется, сдавливаясь с боков и выпячиваясь вперед 
(«куриная грудь»), что приведет к нарушению дыхательной 
функции легких (кислородному голоданию и частым воспа- 
лениям легких). При чрезмерной мягкости костей могут 
искривиться ноги, позвоночник, может образоваться рахи- 
тический горб. 

При тяжелых формах рахита, сопровождающихся 
ломкостью и болезненностью костей, занятия физкультурой 
противопоказаны. 

В нашей стране осуц ются широкие профилактиче- 
ские мероприятия, благод которым тяжелые формы 
рахита встречаются крайне редко. Советская медицина 
обладает надежными средств {ля предупреждения и ле- 
чения рахита. Это в первую ›дь улучшение социальных 
условий жизни, предостаг енщинам до и после родов 
длительного отпуска, во мя которого они имеют 
возможность мно! ребенком, заниматься с ним 
физическими упражнени полноценно питать его (по 
назначению врача -- с говыми и овощными соками, 
рыбьим жиром, витамином Ю и пр.) и закалять. 

Проводить физические упражнения и массаж с детьми, 
имеющими признаки рахита, необходимо очень осторожно, 
Обязательно советуясь с врачом. 

Массаж полезен во все периоды болезни рахитом, но 
выполнение его требует особой осторожности ввиду размяг- 
чения и податливости ребер (в местах перехода хряща в кость 
образуются утолщения — «четки»); слабые кости рук и ног 
подвержены переломам. Чем выраженнее проявления рахи- 
та, тем осторожнее следует заниматься’. гимнастикой; 
необходимо избегать движений, которые могут привести к 


усилению искривлений или растяжению связочного аппара- 
та. 


Из-за плохой способности ребенка удерживать головку 
вертикально необходимо проделывать все упражненияй В 
горизонтальном положении; не следует ставить ребенка на 
Ножки. По мере выздоровления, наоборот, надо сх 
вать у него естественные движения в виде ходьбы, во вре 
которой усиленно функционируют мышцы-разгибатели. Эт‹ 
поможет выпрямить ноги и предупредить их и! Я 
ольщоє профилактическое значение для преду 


= і Рис. 70 
суставов кладется сп 


Ни До ециальный валик с песком, на котором 
жны лежать начиная с 3—4 до 8—10 минут по 3—5 

В день. 

Приводим ряд специальных приемов массажа и 
при рахите. Необходимо обращать вним: 
еПление тех мышечных групп, которые при 

ННО поражаются. Это разгибатели ног, | 


ляющие спину, отводящие назад плечи, сближают 
ще Сола 


» И, наконец, мышцы брюшного пресса 


ененис физических упражнений в занятиях с 
у которых наблюдаются ни рахита, 
шой осторожности. ель я проводить 
к выполнению которых нервно-мьші 
малыша еще не подготовлен, р 
По мере роста и развития детей движения должны 
ожняться; нужна определенная система в чередовании 
упражнений, так как длительная активность одних и тех же 
трупп мышц ведет к их утомлению. Следует уделять 
большое внимание укреплению мышц живота и спины и 
особое место отводить дыхательным упражнениям. 
Упражнения при рахите для укрепления мышц живота 
проводятся в исходном положении лежа на спине (рис. 70): 
сгибание ног (1); «велосипед» (2): переход в положение 
сидя (3), «парение» на спине (4); вставание на ноги с по- 


А мощью (5); поднимание игрушки (6); ходьба на четве- 
реньках (7). 


Упражнения для укреплени; 
исходном положении ле 
плеч назад (1); рефлекторное | 
боку (2); ползание (3); «парение» на животе (4); прогибание 
спины (5); прогибание верхней (6) и нижней части туловища 
в положении лежа на груди; 


детьми, 
также требует 
такие упражне- 
ечный аппарат 


1. 


т мышц спины проводятся в 
воте (рис. 71): отведение 
бание спины, лежа на 


рогиба гуловища, лежа на 
Л сонне (7). 
/ Советуем применяті ) специальные упражнения 
ТОЛЬКО в сочетании с общеразвивающими упражнениями, о 
| которых говорилось выше 
е следует забывать гакже, что для профилактики 
рахита кроме гимнастики огромное значение имеют ежед- 
невные прогулки, сон на воздухе, а также тщательный 
гигиенический Уход за детьми; ванны, обтирания, летом 
свето-воздушньте ванны на воздухе. 
| 


Гипотрофия 


Гипотрофия — Это истощение организма, вызываемое 
хроническим расстройством питания в результате наруше- 
Желудочно-кишечного тракта, перенесенной инфекции и 

ых нарушений гигиенического и двигательного режима, 
ризнаком гипотрофии являются уменьшение подкож- 
рового слоя, прекращение повышения веса, м. 
СКУлатуры, замедление роста, бледность и сухость Во 
“Рушение теплового обмена, снижение общей м. 
БА организма. Ребенок становится вялым, малоподв 5 Р 


По Отставанию веса от нормы принято разли чать тра 


гипотрофии: 1-й вес может быть меньше нор 
2-й а 409; апри 3-й — более 40%, 

Е страдающих гипотрофией, наблюда 
У детей, гора тканей, что неизбежно влечет за собой 
Ренне сних функций (дети позже обычно 


выше, таким детям полезны упражнения только з 
исходного горизонтального положения. ЕЕ. 
Мышечный тонус при гипотрофии наруша ТОЯ в связи с 
чем преимушественно рекомендуется массаж в виле погля, 
живаний. Учитывая то, что при гипотрофии рефлекторная 
возбудимость понижена, следствием чего является затормо- 
женность и вялость, упражнения таким детям противопока. 


заны, приходится ограничиваться лишь приемами массажа. 
Во втором полугодии жизни, когда проявления гипотро- 
фин снижаются, можно включать в занятия пассивные дви. 
жения. 
В занятиях рекомендуется выполнять следующие упраж- 
нения из исходного положения лежа на спине: 
І 1) массаж рук; 2) скрещивание рук на груди; 3) массаж 
2 ног; 4) «скользящие шаги»; 5) поворот со спины на живот 
при поддержке за правую руку: 6) массаж спины; 7) массаж | 
живота; 8) сгибание и разгиб <; 9) сгибание и разгиба- 
ние ног; 10) поворот со спины живот при поддержке за. 
левую руку; 11) массаж стоп однимание прямых ной 
13) массаж грудной клетки 1 
й 4 Для ребенка с признака ‘отрофии больше одного 
7 специального комплекса не ребуется, так как при пра 


вильных занятиях и проведени; 


›бщего лечения гипотрофняй 
через 3—4 недели исчезает 


тьи станет активнее 


постепенно можно начать ним ВЫПОЛНЯТЬ ОДИН 
комплексов упражнений, предназначенных для здор 
детей. 

Если у детей с явлениями гипотрофии ВЫЯВЛЯ 


нарушение отдельных органов тела, например крив 
плоскостопие, нарушения осанки и склонность к запора! 
не обязательно применять упражнения, направлен 
исправление указанных недостатков. Общеразвив 
Упражнения окажут заметное влияние на пато 
измененный орган. При вовлечении в работу всех 
Групп восстанавливается быстрее больной орган; 
будет подвергаться не только непосредственно 
НО и опосредованному через другие 
едки случаи, когда патологически! 
льЗя упражнять наравне с остальнь м 
иду большой его утомляемости. В 


нают сидеть и стоять). Вот почему, как уже Указывалось | 
“начи 


мыш 
заня 
дать 
ЧИСТІ 
Л 
витау 
НЫЙ 


и резк‹ 
ребенка 
наприм 
верхню 
вище и. 
Масс 
ниями, | 
положен; 
соблюдал 
По ме 
самочувст 
повышая 


юдованное воздействие через здоровые мышечные 
ы приобретает особое значение. 


Изолированное воздействие только на пат 


мененный орган ведет к нарушению ритма работы и 
а Так как упражнения для одни 
ог : 


следуют одно за другим, не чередуются с работ 

мышечных групп и оказывают чрезмерную на 
ть занятнях с больным ребенком, следует тщательно соблю- 

в №, дать необходимые правила гигиены — проводить массаж 

чу чистыми, сухими и теплыми руками. 

о Лечение гипотрофии включает 


полноценное питание, 
атас витаминотерапию, правильный гиги 


енический и двигатель- 
ный режим. Однако самым мощным стимулирующим 


а средством являются гимнастика и массаж 
отр, При этом следует иметь в видур 
Тас 9 стем ято при гипотрофии обычн 
и резко снижена сопротивляе 

ТУющне упра. ребенка во время занятий 


яд особенностей: в связи 
нарушена терморегуляция 
ость, полностью обнажать 


рекомендуется; нужно, 
е: например, при массаже ног п! івать теплой пеленкой 
Уди; 3) ад верхнюю часть туловища | ру! при массаже рук — туло- 
ТИНЫ Ва ЖЕ вище и ноги. 
Е Массировать следует плавными осторожными движе- 
мы НИЯМи, без толчков. Необх‹ 10 т менять исходное 
аниё 


положение ребенка, чтобы 
и поддерже 3 Соблюдать принципы ра 


Ассеи 


е утомлялся, и строго 
агрузки. 

е прямих Я По мере увеличения веса | и улучшения общего 

самочувствия физическую нагрузку можно постепенно 
больше 08" повышать, включая новые упражнения, увеличивая число 

к тб повторений и удлиняя продолжительность занятий. 

о нот Хороший Эффект дает в некоторых случаях гипотрофии 
{ИЯ Ц Ультрафиолетовое облучение в сочетании с массажем и 


7 астическими Упражнениями, соответствующими возра- 
ня б сту ребенка. 


1 


Врожденные пороки сердца 


Ребенок может родиться с врожденным пороком сердца. 
Врожденный порок возникает вследствие нарушения раз- 9 
"Ия зачатка сердца у зародыша в утробе матери. Причины 
Ааруще правильного внутриутробного формирования 

ца не всегда ясны. Определенную роль могут 
УАственность, браки между родственниками, инф 
заболевания матери, особенно в ранние 
еННости (в первые два месяца), алкоголизм роди 
© может повлечь за собой нарушение п 
плода, ив частности быть причиной форм 


енного порока сердца. Воздействие вредных факт 
п в течение первых трех месяцев беременности, т, 
риод формирования сердечно-сосудистой системы, 

нно опасно. 

| Врожденный порок сердца может проявиться в наруще. 
ниях общего состояния и болезненных симптомах Уже с 


первых дней жизни ребенка. Но бывает и так, что ат 
самочувствие и состояние ребенка существенно не наруща. а 
ются в течение ряда лет, и родители даже не могут предпо- очеред 
ложить, что у их малыша заболевание сердца, Поэто го, УЛ) 
нужно регулярно показывать ребенка врачу-педиатру и В прежда 
случае обнаружения порока сердца выполнять все его также 
указания. осложн 
Какие же пороки сердца бывают чаще всего? У ребенка вьшолн: 
может сохраниться проток между аортой и легочной дупрежі 
артерией; могут бьтть незакрытыми отверстия в перего- жены дё 
родках между правой и левой половинами сердца, что 1097777 
постепенно приводит к нарушениям кровообращения, хорошо | 
Возможны и другие варианты пороков сердца. Различают 22—20°. 
врожденные пороки сердца «синего» типа и «бледного» водой и. 
типа. Для первого характерно синюшное окрашивание кожи Напр 
и слизистых оболочек, обусловленное недостаточным со- самочувс? 
держанием в крови кислорода и смешением артериальной її появится 
венозной крови. Эти пороки обычно бывают СЛОЖНЫМИ, прекратит 
комбинированными из неско њких аномалий, и протекают важно на 


тяжелее, чем пороки «бледного» гипа, 
В настоящее время благодаря развитию хирургии серлі 
врожденные пороки успешно устраняются путем операций 
Нередко родители, узнав о наличии порока сердца 
своего мальша, тяжело переживают это, всячески стре 
его оградить от физической нагрузки и тем самым Нан 
ему непоправимый вред. 
Если обнаруженный порок сердца не поди 
срочной коррекции в процессе хирургической операции 
ребенком необходимо заниматься дозированными @ 
скими упражнениями и массажем дома. Врач долже 
родителям соответствующие указания о подборе ) 
ний и дозировке их. Физические упражнения можно, 
в состоянии полной компенсации, и при неустойни 

ее, и даже при недостаточности кровоо! 
обязательно под контролем врача. Большое знай 
Умелое выполнение физических упражнений 
л Правильно проводимые движения 
му дыханию и улучшению пер! 
ораще; В то же время пост 
иводит к вялости кровообр 


си отрицательно сказывается на работе не только 
та нвсех других органов и систем организма, 
„нон нях с ребенком улучшается сердечная 
и зни счет мобилизации резервных возможностей 
ятельность ОИ системы, повышается легочная венти- 
ца и а рается подвижность грудной клетки и ди- 
я, акс укрепляются дыхательные мышцы, что 
агмы, а снабжению тканей кислородом и, в свою 
ет питание сердечной мышцы. Помимо тоз 
И а тонус скелетной мускулатуры, что преду- 
О 


еждает послеоперационную атрофию (слабость) мышц, а 

ащь х зр возникновение пневмоний и различных легочных 
ао Ну осложнений, возможных в послеоперационном периоде. При 
и, к выполнении физических упражнений, кроме того, пре- 
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дупреждаются нарушения осанки, к которым предрасполо- 
Вина Ы жены дети с пороками сердца. 
ям Заз Гимнастика должна проводиться в течение 5—10 минут в 
в ко хорошо проветренном помещений при температуре не ниже 
» типа ии 22—20°. Руки взрослого должны быть вымыты теплой 
водой и насухо вытерты, ногти подс трижены. 
{06 охра Напротяжении занятий необхо тимо все время следить за 
ХО Недостатоява; самочувствием и состоянием ребенка. Если у ребенка 


ением артем | появится усталость, одышка, бледность, надо немедленно 


у бывают ий прекратить занятие и посоветоваться с врачом. Родителям 
"омаляй, Пре важно научиться подсчитывать у ребенка пульс, чтобы 
контролировать нагрузку. Допускается учащение пульса не 

З шрраб болеє чем на 10—12 ударов. 
зитиЮ г. Необходимо помнить, что при подборе физических 
ются пу Р вкрежнений степень нагрузки должна зависеть не только от 
чин я т, НО и от общего развития ребенка, его веса, 
з я и гипотрофии, рахита и развития двигательных 


ледовательно, нагрузка должна определяться 
Индивидуально, 


А абленным детям в основном делается массаж При 
лучшении состояния здо 


пенно усу, ровья ребенка включаются посте- 

Ожняемые упражнения. Большая часть упражнений 

лекса предназначена для укрепления мускулатуры туло- 

› Выравнивания осанки, восстановления симметрично- 

ТРУдной клетки. 

«синего тей 2—3 лет, страдающих пороками сердца 

Не сидя нпа, необходимо включать в комплексы положе- 

(вась На корточках, благодаря которому облегчается 
пение крови кислородом и улучшается дыхание. Г 

иемы массажа, рекомендуемые при врожденны 
дца: поглаживание (Слабое скольжение руко 
ирание (круговые поглаживания с ббль 


лежащи , суставы); похлој 
те ткани, сухожилия ; . 
движения тыльной стороной пальцев обеих 
‘способствующие улучшению кровообращения и активиз 
Ў анов). 
деятельности внутренних орга! И 
Схема проведения занятий с детьми до 6-месячи 
аста следующая: 
ВВ асаж рук (ребенок лежит на спине); 2) сгиб, 


Я І гол 


разгибание и поднимание рук вперед; 3) массаж р = 
4) «топание» ногами, сгибание их к животу; 5) массаж Ен 
живота; б) полуповороты туловища; 7) массаж ПИН, З пр; 
8) прогибание спины, лежа на животе. і 5 
Комплекс упражнений І степени сложности для детей от ) ход 
6 месяцев до 1 года (ребенок лежит на столе на спине); | ВБІСОТІ 
І) массаж рук (поглаживание, раст ирание); 2) попере и 
менное выпрямление рук вперед; 3) массаж ног (поглажива» ЕН 
ние и растирание голеней); 4) одновременное сгибание ногк От друї 
ание по ходу часов х 
стрелки); 6) перевод ребенка в положение сидя с подла 4 нате 
за туловище; 7) поколачивание пц (ребенок лежит на Прі 
боку); 8) отведенне плеч наза ‘ребенок лежит на животе ослаблені 
9) ползание (лежа на животи: ‚о | взрослого подведена массаж 
под грудь ребенка); 10)«пота ‘вание», поддерживая При 
ребенка за руку. І надой 
Комплекс упражнений 11. тожности для детей ох холить, 
6 месяцев до І года (исходное пол. жение то же); І) массажа Различны 
рук (поглаживание, разминание, пох опывание); 2) сги небольше 
обеих рук перед грудью (ребенок держится за ко бросание 


3) массаж ног (растирание и похлопывание голеней и бедер) 
4) одновременное сгибание ног с приведением бедер к 
ТУ; 5) массаж живот а (поглаживание прямых и К 
ожение сидя с поддержкой за 
на живот (поддерживая ребенк 
ы (растирание межребёрных 
вать ладонью за ступни); 10) «10 
ать ребенка за руки). 

недели занятий по совету врач 
Ры поликлиники можно добавлять 
58 в более сложные упражнения для рук 


Комплекс Упражнений І степени сложности 
нок лежит на столе на спине): 
поднимание рук вверх и в стороны; 2, 
прогибание спины (мостик) с фик 
СУставов; 4) переход в положе 
РУКУ; 5) приседание с по 


НОК Лежит коле 
Ка взрослоговіо» 
БІВОННЄ), ПОЛ? 


А риме = 
стики рный к 


‚ба по доске, положенной горизонтально на пол; 
Б 


у: б) е мяча (подносить ребенку мяч слева, справа, 


8) ползание за игрушкой; 9) активное вставание 


й 
ру 


у 
да 


сверху) ; 10) ходьба с игрушкой 
н. сенка на ноги из положения сидя; 10) гру 


етами. 1 
у с упражнений 11 степени сложности для детей от 
Комп 


ае рук в О 2) п одним ше прямых Бом 
опускание их слева и справа; 3) активное Вст а, на нок 
5 приседаниє И движение а" ( З на 2 Й 24 о 
5) залезание на предмет СЕЕ Ба. К Барс: ру і 
6) ходьба по наклонной доске, укреплі ной тни м і онцом на 
высоте 15--20 см; 7)игра с мячом 8) проползаниє под 
препятствием (палкой, столом) высо 
ющим доставанием игрушки ге 
через кубики, установленные на рас: 
от другого; 10) игра «Догоню-л. 
нате на расстояние 10—12 см. 


тази 
аб ) 


Примечаниє к 
ослабленных детей в компле ксы І ти приемы 
массажа. 


компле 


При проведении занятий ги 
НАДО ПОМНИТЬ, что дети в этом 
ХОДИТЬ, любят носить и 
различные предметы 
небольшой ВБІСОТЬ, подпрыгивать 

осание мяча, однако движени; 


вереннее 
место 
вать 


осваивать 


(игрупи 


НИЯ 1 чень неловки. В этом 
возрасте Надо начинать проводить с мал шами подвижные 
Шры» включающие ползание на четвер ›К передвижение 
С предметами. Нельзя разрешать детям виснуть на руках, 
Н рать С высоты более 15-- 20 см. Очень важно следить за 
А Осанкой. Нужно вводить больше упражнений 


грудной клетки. 
1 рубец). 


лет начинать 
еническую гимнастику 

выравнивания 
рии грудной клетки. 


особенно слева (ст ороны, где 


следует проводить 


‚ включая в нее 
осанки и восст ановления 


П 


ний гигиенической гимна- 


По комнате в течение 40—60 секунд; 
Е прогибаниєм  туловища -- 3—4 раза; 
и 


— по 2 раза; 4) наклоны туловища вправо, 
в. ® ^—3 раза; 5) бег по комнате — 12—15 секунд; 
"Я спокойная в течение 1—1,5 минуты. 


Пупочная грыжа 


Пупочная грыжа встречается у детей довольно 
хобенно у девочек. Она возникает вследствие врожде 
слабости пупочного кольца. Наряду с пупочной грыжей 
ребенка наблюдается расхождение прямых мышц живо 

Предрасположением к образованию грыжи служат сильн 


кашель, запоры и прочие явления, повышающие в пр 
брюшное давление. у пере? 
Пупочные грыжи у детей лечат массажем живота в ползг 
гимнастическими упражнениями. С этой целью детей ей Д 
1,5-месячного возраста рекомендуется укладывать на живот также 
на 2—3 минуты перед каждым кормлением, посе больп 
удлиняя время до 10—15 мин. ° спине 
Приемы массажа живота следующие: круговое поглажи. развел 
вание живота по часово“ стрелке; поглаживание прямых «ходь 
верхне 
подни! 
поворі 
из пол 
за две | 
б Все 
развит 
ограни 


ровьем 


мышц 
ками; растирание косых 
г ру і 
двумя аж 
етать с Не аа 
М м. одимо Соч: еплению муску. 
м, тож ими укр. ное сгибание БОРІВ 
жів с 
Е П) тгоочер имание 
ні ис. я едное подн 
010 о обеих но нам лежа (5); 
ВОТ о (3) полнимание двух ног (4); зрослого (б); 
И пог (8); под сидя с помощью взр т 
в положение СІ ьба на четвереньках (8). 
ИРА а животе (7); ход сред каждым кормлением 
тЫ рае рам, пере занятия 
ло ей, склонных К - Е г. 
Детей, кладывать на ке 
следует Ук крепления мышц живота: 7 
ато ражнений для укреп) ` поочередно и вместе: 
больше ане и подниманиє ног торон нелосй цу, 
ан р в сторон бания спины в 
разведение жа; лежа на животе, прогиба 
но лежа; л з дновременное 
отба» кнем отделах; поочередное и одновре! =: 
и ниж г; рефлекторное и активное ползание; 
о спину и со спины на живот; переходы 
ють: с живота на спину и с 1 к Ідержкой 
д0вор ж лине в положение сидя с поддержко 
из положения лежа на спи С 
ку! а ес поддержкой за уки. 

и одну руку; вставание с №. 
ЭА отклонения в состоянии здор И физическом 
развитии нарушают нормальную жизнь ре а, ведут к 
ограничению движений. Поэтому детям с оС енным здо- 
ровьем, перенесшим те или иные 00] 2 правильно 
применяемая Физкультура особенно нех 


Болезни опорно-двигательного 
аппарата 


Хорошее развитие опорно-двит ательного аппарата 

и Нервно-мышечной системы, играющих ведущую роль в 
овы туловища в прямом положений, зависит 
ного режима с само- 


етства. Однако У ослабленных детей, в костной 


орых имеется много неокостеневшей (хрящевой) 


ма, могут возникать 
нарушения осанки, плоскостопие, 
Кривошея, косолапость и др. 


ра, мышечная 


Нарушения осанки 


Смотритесь вним 


ательно к своему малыщу, 
ак он Сидит, стоит, ходит 


родители 


ог 


РР ера и дисциплинирова р. 
ать воспитанию характ ани, 

ст Е а, или привычная поза, приобретаємая в т 

всего периода роста, во многом зависит от 


правильном положении. 

В первые месяцы жизни, когда ребенка Н, 
поворачивать и класть на живот, он двигает 
стороны, а затем поднимает ее и Удерживает в под 
положении. При этом у него развиваются мышцы Шен у 
шейной части позвоночника образуется изгиб вперед, Когда 
же ребенок начинает сидеть, образуется второй изги 
позвоночника — в грудной его части, вьшуклостью обра. 
щенный назад. Затем ребенок начинает ползать, а потом 
постепенно становится на ноги и начинает ходить, При 
вставаний ребенка на ножки таз его поворачиваєтся вокруг 
головок бедренных костей, наклоняется вперед, ВЫЗЫВая 
появление третьего изгиба позвоночника — в поясничной 
части, выпуклостью обращенного вперед. Эти изгибы 
позвоночника называются физиологическими, е3 
вильными, нормальными, кривизнами. Они играют очень 
важную роль в предохранении "тренних органов от 
толчков и сотрясений, так как обеспечивают пружинящую 
роль позвоночника при движениях ї позволяют удерживать 
равновесие тела. 

месте с физиологическими кривизнами позвоночника 


ивычное положение головы, 


» ГРУДНОЙ клетки, живота и др., т. е. начинает 
определяться осанка. 


нка зависит не только 


Г Оловоў в 


в 
В 


ри хорошей осанке у детей 2—3 лет мышцы, озон | 
оночник в правильном полой 
Умеренно напряжены. Голова дої 


держаться прямо, плечи на одном уровне, слегка Рон 
ты, грудь несколько выдвинул К 


ноги в коленных суставах прямые, ей 
ень часто родители требуют от малаа 
ЖеННЫХ поз, считая их признаком хорошей осан 


тем чрезмерное напряжение мышц делает 0санк) 
ственной, 


положен 
позвоночного столба и развития мышц, Удерживающих сов 


возника: 
резкой, | 
СТОЯНСТЕ 
какому п 
дефектов 
(неустойч 
всего обр. 
идеформ: 
увеличенн 
ка, слегка 
вперед пле 
спины лог 
согнутыми 
Одной! 
Является с; 
осанкой час 
производит 


й 


с прогулки 
ая 
зоман ефекты осанки, 
ся олжны иметь в виду, что дефект „аша 
Котел д детей раннего возраста, выражен й 
 озникающие Ой форме и отличаются большим н 
резкой, Воедетвис этого очень трудно предвидеть, по 
\) стоянством. йдет развитие нарушений. Среди начальных 
| какому пути ПО наиболее часто встречастся вялая осанка 
шефектов палива. Зто та основа, на которой легче 
ЕО зиная, ‹стойчивые формы дефектов осанки 
х образуются более ус У я и" 
Лоу у (НАМ очника. Плохая осанка характеризуется 
} "деформаций позвон а СЕБЯ 4 
| де Й П МИ ИЗІ ибами по звоночни- 
Вон к увеличенными шейными и грудны і 
10го КМ 1 Слегка опущенной головой, опущенными и сдвинутыми 
254 й грудной клеткой отстающими от 
Н перед плечами, запавшей грудной к т 
ол 8] Ере ТОМ, ИН слегка 
і 
Зна С Й 


ХОЙ осанки 
> ВЯЛОЙ 


ОСанкой часто меняет поло отдел аи 
ХИ ПОЗ тление утс нно 
® производит впечатление утомленно! 7 
Дефекты осанки, возникающие ру те, когда 
КРИВЕ  вкостной системе ребенка еще и 5 зличество 
| неокостеневше й ткани, нередк м непра- 
Уно ПОЛІ? р р 
вота нд ого ношения (всегда на ; руке) маленького 
ре 


нка, Дефекты осанки возникают 
рано начинают са; 
Недостаточно 


тате того, что 
ить на ножки 
"ые разгибатели 
окон нагрузке, что и 
Именно поэтому в грудном 
Тся применять больше упражнений в 


чтобы подготовить 
ДЯ. 


групп, способст- 
правильном положении, 
Детьми раннего возраста 
Я (рис, 73): рефлекторное 
© на живот (2); полупово- 


леч назад (4); прогибание 


НОГ к животу (6); переход в положение 
спины тат КОН 


; Прогибание спины — мо 10); 
Оставание мяча (12 і э 
етьми 


ся в гимнастику с 
дующие Упражнени 


Рис. 73 


правильной осанки следует включат 

мячом, палкой, веревкой, 

ящике, скамейке, горке, 
Упражнения 


ь упражнения с обруч 
мешочком, булавой, а также 


жа На 
Для детей от І года 6 месяцев до 2 лет: ребенок, лей 
животе, тянется к обручу, 


который удерживает взро Е 
высоте 10—12 см от пола, взрослый одной рукой Фи 
ноги ребенка; ребенок лежит на спине, захватив. 

_ ширине плеч, Взрослый, потягивая за обруч, ст 


приподнимание, ребенок припс 


днимается над полом на 
— 15 см. 

Для детей 2—3 лет. ребенок перетяг ивает обруч вначале 
Лежа на животе, затем на спине; «кто сильнее» — ребенок 
тянет Обруч к Груди, при этом голову не должен нак тонять 
НИ вперед 


, НИ назад, 
пражнени Я с мячом 
Г | года до | года 6 месяцев: 


ребенок стоя 
Ч на голове двумя 
Ослого, 


руками с помощью 
Я детей от 1 Я 
голо от І года 


бмесяцев до 2 лет: 
» взрослый пом 


ходьба с мячом на 
огает удер 


живать мяч, 


Для детей 2—3 лет: ходьба с мячом на голове без 
взрослого; из положения лежа на животе отталкивание 
от себя двумя руками. 

пражнения с палкой. 
ля детей от І года до | годабм 


ссяцев: ребенок лез 

животе и захватывает вытянутыми руками палочку та 
головой, взрослый «отнимает» палочку так, чтобы мало 
оказывал сопротивление, ЭЩ 

я детей от І года 6 месяцев до 2 лет: ребенок лез 
спине, взрослый фиксирует его ноги; ребенок головой, 
присесть, держась за палочку; ребенок лежит на Жив опускали 
взрослый Одной рукой фиксирует его ноги, другой предла. 
гает достать палочку на высоте 10— 15 см, слегка ПОТЯГИ. 
вая ее. 

Для детей 2—3 лет: перетягивание палки сначала Лежа на од 88 
спине, Затем на животе, взрослый И ребенок тянут п результате 
каждый в свою сторону. Следить, чт )Оы ребенок не опускал до 1 года)! 
голову и не поднимал пле: окреп физи 

Упражнения с веревкой, Родите 

Для детей от | года до 1 годабм сяцев: ребенок пропо мы стоп пр 
зает под веревкой, поднятой ; а 40—45 см от пола, та (1-22 го, 

Для детей ог 1 года бмеся тет: ребенок прополза- клетчатка 

. ет под веревкой, выпря І нимаєт руки вверх. может ош 
\ Для детей 2—3 лет: і держит один коней посоветов 
р веревки, ребенок -- другой перетягивание веревки, положен 
Е ребенок сближает лопатки, я голову, взрослый ему. Отклоня 
уступает. 
у Упражнения 


с меш очком. 
Для детей от І годадо 2 лет: в исходном положении лежа 
на животе ребенок старается достать мешочек, находящийся 
на расстоянии полусогнутых рук. ы 
Я детей 2—3 лет: лежа на животе, ребенок стремитаї 
достать мешочек и приподнять его на 2—4 см. от пола 
ходьба с мешочком на голове, | 
Уп ажнения с булавами. у 
ее от | года 6 месяцев до 2 лет: ползанно МОЙ Й 
лавами; лежа на животе, захватить булаву вытя 
руками. - 
Для детей 2--3 лет: Упражнение анала в 
МУ, но поднимать булаву на 4—8 см над 
фиксирует взрослый. " 
пражнения на ящике. 7 
Для пом от І года 6 месяцев до 2 с робо 
Животе на ящике, взрослый фиксирует его Ме ка 
(сделать движение руками — «помахать кр В 
детей 2—3 лет: ребенок, лежа на жив 


а 
ет и слегк 
т, соединя 

в стороны» 


ейке. на 
о не дного положения лежа 


ся. 
однимается и садит 


2 до З лет: из исх 


нок прип 
№, че 7 2% адан. Еа 
а иксир. ке. 2 = 
Лоу 0 МС врослий 0и нение н Ао катывание с горки на 7 
Т У у" У тей от 1годадо а головой; скатываться вперед 
ру аА | Дляд пиной, затем за г слить, чтобы ребенок не 
Зы щі чі руки за ем вперед ногами. Следить, 
Т 4 вой, а 3 
4 
| 


опускал голову. 


За Плоскостопие 
А скулатуї ног 
ст СС бо 
и. п О левременной постановки ребенка 
ЦС реву Ч д0 1 года) на ножки и обучение его ходьбе, к 


07 окреп физически. 

| Ола без Родители должны знать, что не всякое уп 

Чу мы стоп признак плоскостопия. У детей 
та (1—2 года) нередко хорошо развит 

я у клетчатка в области подошвенной пов 

ЖТС Илона может ошибочно быть принято за пл‹ 

Взрослый держ посоветоваться с врачом. Он обратит 


; НАЧИНАЯ Пей положение пяточной кости, 


е ТО отклоняется наружу. Большое значение 
скита ружу е значение 
не опу Выявление родителями 


ование плоскостоп 
лезны также прох) 
ая с температур 


Ы Вод} 


приемы 
У поглажи Е ч 
с опы (1); расту ? таа 
р ірание подо ё 
М г19Хл0пываңние (3 р погла; ок 
олени Ладонью ( кольцевр анне 
| 7 И 
а 6 и голени (5); растираное 
Ьцев (б); 
и Брда і (6); Разминани | 
чени 
тести Оскостопия риемы 
р И ажнений (рис. 75) 
З › Сгибан пальцев 
Толу. (3); Руговы | 


Рис 74 


движения стоп (4); 
о (5); 


ползание (рефлекторное) с по 
приседание (6); переступание (7); «п 


Т ногами 


по об 


ручу; сил 


лежа 


{Я на стуле, 
на полу, 


С веревкой: сидя на стуле, пальцами ног соб 
Е ку в комок сначала правой, затем левой ногой, ат 
авить. 

ме шочко м: сидя на стуле, достать сої | 
лежащий на полу, внутренней стороной обеих стоп п 
поднять его над полом. Положить мешочек справа от "9 
затем слева. 

С булавами: сидя на стуле, покатать булаву 
ногами вперед и назад. 

Упражнение на ящике: ходьба по а 
носочках вперед и назад. ящику 

Упражнение на скамейке. ходьба п 
скамейке на носках с помощью взрослого, а зате 
самостоятельно. 


& 


в. 


Врожденный вывих бедра 


Этот порок в развитии орт 
сизменениями в хрящевой тка 
тазобедренном суставе и с р 

мускулатуры и связочного ап 
Таких детей (грудного во 

альные шины и аппараты с р 

на 4—6 месяцев. Естественно 

одном положении ухудшает у 

из-за ограничения движений в 

\ суставах. Поэтому с целью предупреждения глубоки 
изменений в тканях необходимо 1--2 раза в день снимаїі 
инь, делать ребенку массаж и проводить упражнения длї 
ног, преимущественно в тазобедренных суставах, вначай 
пассивные, с помощью взрослого, а затем и активные 
сновные упражнения при врожденном вывихе бедра 
Детей раннего возраста (рис. 76): отведение прямых НОЇ 


анов движения обычно связан 
замедлением окостененияв 
тообразньми изменениями 
та этого сустава. 
ста) укладывают в специ: 
нными в стороны ногама 
‚ что длительное пребывание в 
ия кровообращения тканей 
тазобедренных и коленный 


Стороны (1); круговые движения ногами (2); 1018200 
СОГНУТЬХ ног в Стороны (8); опускание прямых 
стороны (4); приподнимание ног и опускание их 

ми (5); попер 


6менное сгибание ног в разведенном 
нии (6). 


— Детям старше года при невправимых вьівихах. 
дится вправ 


тает услови оо 
ений в таа 


Й Повязки аз начинается 
аЗобедренных СУставах, 


цы; над 
марлевые 
положену 
Специ 
общего м; 
развитию 
Масса: 
лежит на, 
другую сті 
пальцами 
направлену 
среднего иј 
измененной 
абляет 


Рис. 77 


укрепления организма вначале выполняются пассивные 
упражнения, а затем активные, В 
Большое место занимают упражнения для укрепления 
ягодичных мышц (рис. 77): лежа на животе, поперем: 
сгибание ног (1); отведение одной ноги назад (2); 1868 
двухіног назад (3); лежа на боку, отведение ноги, 
коленном суставе (4); отведение прямой ноги В стор 
лежа на животе и на боку, отведение ноги с ОТЯГО 
6, 7). ; 
6 р домашних условиях родители должны 95 
ходьбе с частичной разгрузкой оперировар аа 
Основная цель занятий состоит в увелич! пени 
| движений в тазобедренных суставах, в постепе 
й гактивных движений повышающейся н Я 
жнений нужно составлять строго ине 
К 


МИРЕН 


Мышечная кривошея 


й порок развития — мышечная криво- 
жены укорочением рдудинозктонияно ОН 
— связан анном случае голова ребенка все вр 
і ой мышцы. В Де овернуто в противоположную сторону. 
| вхлонен, ани постепенно уменьшается амплитуда 
аболев о 
Пря О ы, асимметричное положение плеч влечет за 
движений ивлениє позвоночника, 
ообой искр ители обращаются к врачу в первые месяцы 
Рон ка то обычно все обходится благополучно. 
атс лечению запущенные случаи, нередко 
ся прибегать к хирургическому вмешательству. 
о озные консервативные методы лечения: исправление 
дефекта положением, массажем и гимнастикой. 
Ребенка надо укладывать так, чтобы положение головы 
способствовало увеличению растяжения пораженной мыш- 


пы; на день следует надевать специальг е ватно- 
Марлевые воротнички для удержания головы в правильном 
положении. 

Специальные приемы масса; на фоне 


общего массажа, соответствующего 
развитию ребенка. 


возрасту и физическому 


ыш 
то в 
твумя 
сти по 
стирание осущ тся концом 
тъца. Массаж о стороны 
притягивающей голову к плечу, 
мягко растягивает ее с 
растирания. Массаж дру 

(там, где здоровая мышца): должен ода 
ИЮ мышечного тонуса. Массировать следует и 

5. НЫ кривошей (в основном 

3 жен ощущать боли; если он 


Рис 

Гимнастика состоит из специальных упражнений (( 
фоне общеукрепляющих), направленных на растяжение лоба 
цово измененных мягких тканей, укрепление шейных 
воспитание условного рефлекса правильного д 5 
головы. С этой целью применяются (рис. 79): наклоны 
головы (1); круговые движения головы при Фикси 
взрослым надплечий ребенка (2, 3); упражнение © П 
действием лежа на спине (4); поднимание головы, 5 
боку (5), на животе, со свешенной с кушетки! голова 

Все эти упражнения сочетаются с общеукре = 
гимнастикой, описанной выше, в соответствии с 
развитием детей. 

Врожденная косолапость 
енная косолапость, преимущесті 


чаше бывает у мальчиков. Здесь. 


и лечения являются 


кости стоп не изменяются, наруша- 


ев 
м ких тканей, которое, в свою очередь, 

еправильному развитию костей стоп: мышцы 
кн 


олщенными, сухожилия укороченными; связоч- 
Ут о задневнутреннему краю стопы укорочен и 
аппарат Е рожденной косолапости отмечается поворот 
утолщен. При поверхности стопы внутрь с опусканиєм 
) В) о а стопы при одновременном увеличении свода 
о, сопровождается полошвенным сгибанием стопы 

И оленостопном суставе, в когором подвижность значи- 

о ограничена. 

Чем раньше начинать проводить массаж и гимнастику, 


тем мягкие, податливые ткани стопы новорож денного дер 
поддаются растяжению. Путем осторожных кор иги, 
щих движений стопа без особого труда выво ты 
неправильного положения. Затем стопу фиксируют к | 
фланелевым бинтом и, наконец, по показаниям, гипсовой 
шиной. 

Массируют передненаружную поверхность стопы 
ни (рис. 80): растирание наружной части стопы (1); поглажи. 
ваниє наружной части голени (2); растираниє наружной 
части голени ладонью (3); растирание наружной части голе. 
ни концами пальцев (4); кольцевидное растирание голени (9; 
разминание наружных мышц голени одной рукой (6), 


И ГОЛе. 


Тыл 

Необходимо подбирать специальные упраж 
и приседаниях с опорой на всю стопу: для б. ния В хо 5 
детей (до 2 лет) — ходьба с отведением пере, ее старші 
стопы наружу, ходьба с «перекатами» стопи й а 
лестнице, хождение на пятках. и: 
Лечение косолапости — процесс длительный и , 


щий систематических занятий массажем и гимнастикой. 
домашних условиях. г 


Если врожденная косолапость не по 
тивному лечению, то детям 2—3 лет делают операцию, 
затем несколько месяцев удерживают стопу в гипсовой 
повязке. После снятия повязки необходимо возобновить 


ддается кон 


занятия массажем и гимнастикой, чтобы восстановить Раст 
подвижность стопы и обучить ребенка правильной ходьбе, приходи 
Полезно ходить по нарисованным на ковре «следам», требует 
добиваясь от ребенка правильной постановки стоп, | различні 
Детям 2—3 лет предлагают (рис. 82): ходьбу с разве- Восп 
денными стопами (1) и на пятках (2); подскоки (3) и приседа- его жиз 
ния с опорой на стопу (4); лазанье по лесенке с З рождени 
разведенными стопами (5); хольбу по лежащей на полу Н Неті 
палке (6). развиває: 
Рекомендуемые комплексы упражнений являются прие неверояті 
мерными. достижен 
Подбирать упражнения надо строго индивидуальногу Кажд 
Врач учитывает не только возраст ребенка и его = 
ческие особенности, но также развитие и СОСТОЯ 


здоровья. 
Родителям необходимо во время занятий спе 


поведением ребенка при выполнении упра 
активностью и изменениями в состоянии зда 
Между матерью и врачом, наблюдают а | 
должен быть контакт на всех этапах физического В 
ао помнить главное; не сл 5 
увеличивать нагрузки; делать это надо 2 


Советы родителям 


тей — это подлинное искусство, которо 
де 
растить 


\ ершенствовать. Каждый ребенок 
м Я ВСЮ ЖИЗНЬ совершенствова оиа Зай 
та даход дивидуального подхода, гибкости в пі е 
требует ин 
та А 12 ая средств и методов. | 
со у У бенка необходимо начинать 
Пу (0; Воспитание ре 


дней 
месяца после 


20 жизни, иначе со второго, тре гьего 
| рождения он уже будет отставать в разі 
Нет ничего увлекательнее, чем | 
развивается малыш. Если он ра 
невероятно радует. Да и 
і достижениям. 
Е о путі оц малышу жизненно 
любили, ласкали, улыбалг 
им Он нуждается в этом 
л0риях, Ребенок, 


Ж 
у 


НО Тах раі 


и не меньп 
которому не 


20 Зырастает ХОЛОДНЫМ, неотзывч 
ТМО ВО БО й Все родители хотят, чтобы их 
й Ви ро) исЬ бы к здоров 


Сы ели, спали, гуляли, 


М 


суется с образол 
свое неповторі 
тие. Один опережает 
ї координации 


› И столь же 
ретников В 
движений, рано са- 
з НО ПОЗДНО начинает говорить, 
оздно появит СЯ зубы. Другой становится 


костью и квадрат ными 
ется Маленьким и хрупким Бывает, что 


› окажется 


ские, умственные способности ин 
пользоваться возможностями, 
жизнью. Он не растеряется в тру, 
Необходимо не только оберега 
но и создавать благоприятные Условия для 
развития их организма и укрепления зд о вильного 
ровье — основа хорошего самочувствия, жиз и: 
и правильного развития ребенка. і чеспособности 
Вряд ли можно говорить об 
малыша, однако отдельные 
нейшем складывается 


Определенном х 
М ха; 
элементы, сар 


точен, у него почти нет ко кта 
Большую часть времен 
происходит в нем саз 
голода, ребенок всем 
ощущениям и ничто друг 
После 3 нелель младенец 
щий мир, пово 
управлять свои 
туловищем и ногами, 
Большинство новорожд 


т с внешним миром. 
он как бы вслушивается в то, что развиватьс; 

огда организм подает сигналы | Больши 
м существом отдается этим зщев, некот 

может отвлечь его. ребенка за г 
начинает замечать окружаю- сжать его Е 
гь голову. Он постепенно учится хет самост 
с сначала головой, потом руками, | Можно, игр: 


ложення р 


чных не могут донести руку о асту 
рта, засунуть палец в рот, их кулачки крепко сжаты. обходимо 


Родители должны учить малышей хватать и удерживать 
предметы, для чего вклалывать погремушку в руку ребенка, 
способствовать потягиванию и захватыванию игрушки на 
расстоянии вытянутой руки. 

Для поддержания радостного деятельного состоите 
бенку в часы бодрствования надо давать возможн! ре 
свободно двигаться. Не следует давать ему В я ет 
подвешивать сразу много игрушек, так как это ра 
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